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友情提示：
本栏目信息，不作为合作双方签订合同依据，为
维护您的权益，请务必认真核实。

地址：福州市鼓楼区华林路84号海都大厦二楼

分类广告 2024 年 1 月 16 日

0591-87811583

兹定于 2024年 2月 21日上午 10时在中拍平台（https://paimai.caa123.org.cn/）举行拍卖会。
拍卖标的:福建省福州市鼓楼区五四路310号福建省奥林匹克体育中心健身广场挑棚塑胶篮球
场2号、3号场地部分运营权三年期租赁权【共计4项标的分别对外出租】。（上述标的具体信息
详见本公司网站）。有意竞租者，请于2024年2月20日17时前将竞租保证金存入本司指定账户
（以到账时间为准），并携带保证金缴款凭证及相关身份证明文件与本公司办理竞租人登记手
续。★展示时间、地点：2024年1月30日-31日，标的物现场★联系电话：陈经理18120882698、
0591-87810107★联系地址：福建省福州市鼓楼区五四路 210号国际大厦 20层★网址：http://
www.fjhxpmh.com/★公司微信号：hxpmh1995 福建省海峡拍卖行有限公司 2024年1月16日
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坟墓迁移公告
因福州港口后方铁路通道杜坞

至樟林至透堡段（闽侯段）项目，闽
侯县荆溪镇永丰社区牛远亭、连江
园、转弯角山头坟墓。请坟墓后人
于2024年1月16日至1月26日前到
永丰社区居委会登记办理相关手
续，逾期不办理视为无主坟墓处理。

特此公告！
联系人：陈先生，联系电话：15980225973

永丰社区居委会
2024年1月16日

我司决定对福州机场翔汇广场、货运站
办公用房和“海天怡舍”小区宿舍进行招商。
详见厦门市国资委网站（gzw.xm.gov.cn）。
联系方式：林小姐0591-28014315
厦门兆翔物业服务有限公司福州分公司
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召开股东会通知
福州美生园美容服务有限公司全体股东：

根据《公司法》及公司章程规定，公司代表
十分之一以上表决权的股东郑忠杰提议召开
临时股东会。请全体股东准时出席会议。会
议议题：1、截止2024年1月1日止，公司共有总
资产 0元人民币，总负债 0元人民币，净资产 0
元人民币，无剩余财产可分配。2、对清算报告
的确认。3、协商表决本公司注销事宜。会议
时间：2024年2月1日。会议地点：福州市圣庙
路福涧街3座401。特此通知！

召集人：郑忠杰 2024年1月16日

诚信收购邮票，纪念钞等 13400577737

收 购 邮 票

拍卖公告
受委托，定于 2024年 1月 24日上午 10时在中拍平台（http://paimai.caa123.org.cn）公开举

行拍卖会，公告如下：
拍卖标的：1、金门高粱酒一批，数量约8830瓶，拍卖保证金：3万元。

2、台杂货一批，拍卖保证金：0.3万元。
拍卖标的以现场看样为准，海关对标的的数量、质量等不承担瑕疵担保责任。竞买者参

与竞拍即视为已对拍卖标的的数量和质量状况有充分的了解，并愿意承担相关责任。2024年
1月23日下午4时前将竞买保证金存入我公司账户（以到账时间为准），并携带相关资质材料
到我公司办理竞买登记手续。

竞买人资格：标的 1竞买人须为具有食品生产经营资质的企业或相关资质的批发企业
（含酒类生产、经营、批发相关业务）。

看样时间：2024年1月23、24日（需提前预约）
联系电话：15980252058 联系地址:福建省福州市五四路华城国际北楼1916
详情可查询我公司网站www.bid-sold.com查询。

福建省广业拍卖有限公司 2024年1月16日

拍卖公告
受委托，我司定于 2024年 1月 26日（星期

五）15:30时在平潭台创园 6号楼 8层麒麟资产
公司会议室举行拍卖会，公开拍卖以下标的：

位于岚璟苑、流金华府、潭中佳苑、紫玉佳
园、山海佳苑、吉馨及城关部分商业店面五年
期租赁使用权（详细资料请与我司联系获取）

有意竞买者请与我司联系，办理看样、报
名、缴纳保证金和办理竞买登记等手续。

报名截止时间：2024年1月25日18点整
看样时间：即日起至2024年1月25日
看样地点：标的物所在地；联系地址：平潭

县 潭 城 南 路 钱 运 通 拍 卖 行 ；联系电话：
18567906785施先生、0591-24213999李女士

平潭综合实验区钱运通拍卖有限责任公司
2024年1月16日

拍卖公告
受委托，我司定于 2024年 1月 23日(星期

二)上午 10:00在我司拍卖大厅举办拍卖会，公
开拍卖：

福州市台江区广达路76号裕达楼一层三
年期租赁权（仅能用于仓储用途，保证金：5万元）

请有意竞买者与我司联系办理看样、报
名、缴纳竞买保证金并办理竞买登记手续。

看样时间：2024年1月18日、19日（报名看
样需提前一天告知）

报名截止时间：2024年1月22日17时
看样地点：标的物所在地
公司地址：福州市仓山区南江滨西大道

193号东部办公区7号楼316室
联系电话：0591-88030129、13705047735
福建正工拍卖有限公司 2024年1月16日

拍卖公告
受委托，兹定于2024年1月26日上午10时在中拍平台（http://paimai.caa123.org.cn)

举行拍卖会。拍卖标的：衣服、运动鞋等台杂货一批,竞买保证金为人民币贰万元整。
拍卖标的仅以现状拍卖，委托人、拍卖人所作的关于标的的介绍及有关材料仅

供竞买人参考。上述拍卖标的以现场实物为准，委托人、拍卖人对标的数量、质量等
不承担瑕疵担保责任，竞买人参与竞拍，视为已对拍卖标的的数量、质量状况有充分
了解，并愿意承担相关责任。

有意竞买者，请与拍卖人联系看样，办理相关报名登记手续。★展示时间：2024年1月23日至24日★展示地点：福州马尾★联系地址：福州市五四路243号银河花园大饭店16层★联系电话：0591-87871130、18750190547
福建省思进拍卖有限公司 2024年1月16日

以下人员遗失福建省行政执法证，
现声明作废。名单如下：
陈德常，证号：35100107520016
谢锦良，证号：35100107520017
官 杨，证号：35100107520044
林 江，证号：35100107520046
陈 君，证号：35170107570001
官 杨遗失烟草专卖执法检查证，
证号：35018226，现声明作废。

由福州市福耀高等研究院开发建设的福
耀科技大学（暂名）项目已分期建设完成，本次
分期验收涉及楼栋：1#体育馆、2#幼儿园、3#国
际交流中心及地下室；教学区博物馆、公共教
学实验楼、车辆与交通学院、计算与信息中心、
机械学院、材料学院、工程实训中心、环境学
院、经管学院、图书馆、明德堂行政楼及地下
室；生活区学生公寓01~学生公寓09、博士生公
寓01~02、教师周转住房01~04、青年教师公寓、
东食堂、西食堂、生活区地下室。现向我局申
请规划条件核实。经核对竣工测量图纸及审
批图纸，发现存在与原审批不符的情况，考虑
未超过原规划许可审批的计容建筑面积等经
济技术指标，为支持学校发展，我局拟对该项
目按现状验收。

现将具体调整情况公示如下：
一、2#幼儿园：一层农具库房区域隔墙调整；

二层西面特色课教室分隔开间大小变更；二层
南侧托大班、二层北面教师办公区调整；三层
生活单元出入口处幼儿衣帽间、盥洗及卫生间
布置变更；各层西北角楼梯间位置增设设备间。

二、3#国际交流中心：一层原备餐间变更
为空调机房；三层部分隔墙调整；

三、明德堂行政楼：一层部分区域隔墙微调；
四、博物馆：三层咖啡厅与大堂间联通口

取消；三层书画陈列室隔墙变更。
五、取消所有建筑单体屋顶绿化。
依据福建省实施《中华人民共和国城乡规

划法》相关规定，现将该事项进行公示，征求利
害关系人意见。规划主要内容发布在海峡都市
报 2024年 1月 16日版面及福州高新区网站(网
站地址 http://fzgxq.fuzhou.gov.cn)，公示期为 2024
年1月15日至2024年1月24日。公示期10天，
在公示期限内，利害关系人若有意见或申请听
证，应在公示期内书面向我局反映或提出申请
（联系电话：0591-62338322）。来信请寄地点
如下：福州高新区自然资源和规划局，办公地
点：福州市上街镇海西园创业大厦十楼，邮政
编码：350100。来信请注明“规划意见与建议”。

附注：书面反馈（申请）意见发表时间或邮
戳日不应超过公示期的最后一天23:59，逾期视
为无效意见。书面意见应注明真实联系人姓
名、联系电话、联系地址，并提供可证明为相关
利益人的资料。

附件：1、设计变更前图纸（同济大学建筑
设计研究院（集团）有限公司及北京华清安地
建筑设计院有限公司出图）、设计变更后图纸
（山东新达工程设计有限公司出图）

闽侯县自然资源和规划局（2）
2024年1月15日

关于福耀科技大学（暂名）项目分期规划条件核实变更的公示
侯自然2号函[2024]6号

声 明 公 告

“演员贾玲瘦了100斤”霸屏热搜榜，引发大家对减肥方法的探讨

体脂率10%是什么概念？

对于如何减肥，北京
儿童医院顺义妇儿医院
临床营养科医生马啊琴
也给广大网友支招：将每
顿饭分成三份，并在吃每
份饭菜时采用间歇式的
进食方式。吃完第一份
后，停顿2~3分钟，然后再

吃第二份，再停顿 2~3 分
钟，再吃第三份。同时要
注意放慢吃饭的速度，细
嚼慢咽。

研究显示，随着食物
升糖指数和升糖负荷的增
加，体重也明显增加。如
用等量的全谷物、水果和

非淀粉类蔬菜代替精制谷
物、淀粉类蔬菜和含糖饮
料，体重就会减轻。研究
者还发现，与体重正常的
人相比，在超重或肥胖人
群中，上述关联更强。

（综合新京报、钱江
晚报、央广网）

有医生提醒道，演员
在短时间内增肥减肥是
因为角色需要，我们普通
人减肥一定要在保证安
全的前提下进行，做到循
序渐进，不能盲目追求速
度。

那么，正确的减肥方
式有哪些？航天中心医
院营养科主任许美艳介
绍，首先要排除自己是否
存在器质性或病理性的
疾病。排除疾病后，大部
分人的肥胖基本和生活
方式、饮食习惯、运动习
惯等有关系，找到影响因
素并进行对应性的改善，
比如吃饭的速度、睡眠的
时间、抽烟喝酒这些实际

都和肥胖有关系。但无
论哪种减肥方式，包括手
术或吃药，想要维持体
重，最后都离不开饮食和
运动，饮食和运动是基
础。

“也不推荐每天三四
个小时的运动，运动强度
过大对身体的损伤也是
同步的，一些研究发现，
每天累计运动时间不超
过两个小时的效果是比
较好的，如果超过两个小
时，其实是弊大于利的。”
许美艳说道。

许美艳指出 ，身体
对食物的吸收率正常为
30%~50%之间，如果长期
处于饥饿状态，身体会

自动增加吸收率，这时尽
管在忍受饥饿，身体吸收
的能量并没有少。适度的
饥饿感在减肥过程中是推
荐的，即不感觉难受。

许美艳表示，对普通
人来说，在制定运动方案
时，首先要看肌肉情况，
对于肌肉量不够的不建
议进行大强度长时间的
运动。没有运动习惯的
减重人群，刚开始可以选
择散步，慢慢改成快步
走，适应后再增加强度，
如快步走加高抬腿。这
样的减肥方式可能速度
比较慢，却是比较稳妥
的，不容易发生反弹，也
不会对身体造成损伤。

对于职业运动员而言，
身体成分（包括体脂率）与
运动能力密切相关，但不同
项目对体脂率要求并不一
样。根据美国运动协会的
数据显示，一般男性运动员
的体脂率为 6%~13%，女性
运动员为 14%~20%。但很
多顶级职业运动员为了保
持较高的竞技状态，体脂率
会低于平均水平。

在美国运动协会发布
的一份关于各类竞技运动
项目男女运动员体脂率标

准的报告中，健美运动员是
体脂率最低的，男性的体脂
率在 5%至 8%之间，女性为
10%至15%。中长跑运动员
体脂率次之，男性的体脂率
为5%至11%，女性为10%至
15%。另外，足球运动员的
体脂率都相对较低。男子
足球运动员的体脂率为 6%
至 18%。女足球运动员的
情况类似，约为13%至18%。

此前就有媒体报道称，
著名足球运动员C罗的体
脂率为7%，这是由于其体质

特殊，再加上长期保持严苛
的训练、饮食方法等形成
的。去年，扬科维奇接任国
足总教练后，要求所有球员
体脂率必须在10%以下，“一
个体脂率 15%的球员，就不
可能踢出高水平的比赛。”

杨蕊介绍，国内也有学
者对短跑、中长跑、投掷、篮
排、柔道等不同项目运动员
身体成分特征进行过研究，
体脂率从高到低依次为：柔
道>投掷>排球>篮球>短
跑>中长跑运动员。

体脂率和性别、年龄、
人种都密切相关。杨蕊介
绍，根据 WHO（世界卫生
组织）制定的健康标准，男
性正常的体脂率是 8%至
19%，女性正常体脂率范围
为20%至33%。中国科学院
遗传与发育生物学研究所
关于“减肥”的科普中也曾
提到，对于 20~40岁的男性
（非运动员或长期健身爱好
者），体脂率大于 19%被认

为是超重，大于 25%即为肥
胖。对于育龄（20~40岁）女
性，体脂率超过 32%被认为
超重，大于39%则为肥胖。

身体的脂肪率越高，则
代表身体储存的脂肪越多，
是真正意义上的“胖”，会增
加罹患各种疾病的风险。
超重与肥胖会增加高血脂、
高血压、糖尿病等慢性疾病
发生的风险，患高血压的风
险是正常人的三到四倍，患

糖尿病的危险是正常人的
两到三倍。

但体脂率过低同样也
会出现问题，可能引起功能
性失调，激素分泌紊乱、不
孕不育等症状，严重者可能
导致死亡。对于运动、健身
人群来说，会引起身体续航
能力严重下降，力量水平、
恢复能力下降，免疫力降
低、心脏机能受损等不良影
响。

人类体内的脂肪分为
血脂和体脂两种，体脂包括
皮下脂肪和内脏脂肪。皮
下脂肪储藏在皮肤下面，动
动手指在腰上、胳膊上、腿
上就能戳到、捏到、感受
到。内脏脂肪存在于更深
层、更内部的地方，围绕在
我们的腹腔器官周围。体
脂率是人体内脂肪重量在
总体重中所占的比例，决定
了一个人的体型。体脂率
降低，身体脂肪所占总量比
例减少，体型才会更加匀
称、有曲线，这也是减肥的
关键。

目前测量体脂比较准
确的方法有双能X射线吸
收测量法（DEXA）、水下称

重法、皮褶厚度法、生物电
阻抗测试法等。首都体育
学院身体运动功能训练专
业博士杨蕊介绍，无论是
DEXA还是水下称重法，测
试都很复杂，且价格昂贵。
普通大众可以选择生物电
阻抗测试法（体脂秤利用的
就是生物电阻抗测试法），
因为测量时间短（一般不超
过五分钟）且仪器设备简
单，在健身房或医院都可以
进行。

此外，也可以选择一些
简单的自测方式来评估自
己的体脂情况。比如体脂
率公式——成年女性的体
脂率计算公式为：参数 a=
腰围（cm）×0.74，参数 b=体

重（kg）×0.082+34.89，体脂
肪重量（kg）=a－b，体脂率
=（体脂肪重量÷体重）×
100%。成年男性的体脂率
计算公式为：参数 a=腰围
（cm）× 0.74，参数 b=体重
（kg）×0.082+44.74，体脂肪
重量（kg）=a－b，体脂率=
（体 脂 肪 重 量 ÷ 体 重）×
100%。用公式自测，最佳
时间为早上，最好是刚从充
足的睡眠中醒来，此时体重
和腰围等测量数据最为准
确。而最简便的方法是测
算体重指数：BMI= 体重
（kg）/身高（m）平方，18~24
为正常范围，25~29.9 之间
属于超重，大于等于 30 为
肥胖。

近日，演员贾玲为拍摄新片一年成功减肥
100斤的消息霸屏热搜榜，成了网络热议话题。
此后，其好友袁弘在社交媒体发文称，“贾玲把
自己练成一个拳击手的体格，体脂百分之十左
右……”虽然其重新编辑了该条推文，删掉了此
描述，但“体脂率10%”仍然引发了一系列的讨
论。贾玲整个人脱胎换骨，可
以称之为“整容式减肥”，网友
们纷纷看傻眼。我们失去了

“半个贾玲”，却能狠狠收获一
波减肥方法。根据国际标准，
女性正常体脂率范围为20%至
33%。什么是体脂率？体脂率
达到10%对于普通人群来讲意
味着什么？职业运动员里又
有谁体脂率低于10%？

减肥关键看体脂率，可用体重指数估算

体脂率过高过低，都可能引发机能失调

体脂率10%，已达到职业运动员水平

减肥也可尝试间歇式进食法

减重不推荐高强度运动，可从散步慢走开始
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