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丰台有线电视803频道《创卫有我 健康同行》栏目每周六21:10播

出，周日 9:10 和 13:10 重播。本周六播出内容为《含糖饮料——这个
“杀手”有点甜》，敬请收看。

创卫进行时创卫进行时

身体活动指由于骨骼肌收缩
产生的机体能量消耗增加的活
动。进行身体活动时，心跳、呼吸
加快，循环血量增加，代谢和产热
加速，这些反应是产生健康效益的
生理基础。

适量身体活动有益健康，动则
有益，贵在坚持，适度量力。身体
活动对健康的影响取决于活动方
式、强度、时间和频度。

有氧运动有助于增进心肺功
能、降低血压和血糖、增加胰岛素
的敏感性、改善血脂和内分泌系统
的调节功能，能提高骨密度、减少
体内脂肪蓄积、控制不健康的体重
增加。有氧运动是指躯干、四肢等
大肌肉群参与为主的、有节律、时
间较长、能够维持在一个稳定状态
的身体活动（如长跑、步行、骑车、
游泳等）。例如以每小时4千米的
中等速度步行，每小时 12 千米的
速度骑自行车等均属于有氧运动。

推荐成年人每日进行6-10千
步当量的身体活动。千步当量是

度量能量消耗的单位，以4千米/小
时中速步行 10 分钟的活动量为 1
个千步当量，其活动量等于洗盘子
或熨衣服 15 分钟或慢跑 3 分钟。
千步当量相同，其活动量即相同。

运动强度可通过心率来估
算。最大心率=220-年龄，当心率
达到最大心率的60%～75%时，身
体活动水平则达到了中等强度。
成年人每周应进行 150 分钟中等
强度或 75 分钟高强度运动，或每
天进行中等强度运动 30 分钟以
上，每周3-5天。

以一周为时间周期，合理安排
有氧运动，体育文娱活动、肌肉关
节功能活动和日常生活工作中的
身体活动内容。活动强度和形式
的选择应根据个人的体质状况确
定，增加活动量应循序渐进，运动
中发生持续的不适症状，应停止活
动，必要时及时就医。

全国首个双金级预认证写字楼落地丽泽金融商务区
本报讯（记者 林瑶 实习记者 唐

琪）近日，记者从丽泽商务区管委会和区
投促中心获悉，远洋·锐中心作为全国首
个双金级预认证写字楼落地丽泽金融商
务区。落地仅半年时间，其签约率已达
到40%，客户入驻率近20%，主要包括大
型国资金融企业和外资 500 强企业，签
约客户有中国再保险（集团）股份有限公
司、东方基金管理股份有限公司等。

何为双金级预认证？丰台产业布局
背景下远洋·锐中心的落户将为丽泽金
融商务区带来怎样的动力引擎？记者带
着问题专访了该项目负责人。在这样一
个国际5A级写字楼办公是什么样的体
验呢？快跟随记者一起去看看。

全国首个“双金”预认证
“所谓双金级预认证指得是 WELL

金级认证＋LEED金级认证两项国际权
威建筑认证。目前国内获得双金级预认
证的项目只有我们一家。”远洋·锐中心
项目物业运营负责人周雪峰介绍，“基于
对整个区域发展进程的判断，我们将整
个项目的定位进行了提升，最终打造成
为一个具有健康办公特色理念的国际

5A级写字楼。”
记者了解到，LEED评估体系主要从

整合过程、选址与交通、可持续场地、节
水、能源与大气、材料与资源、室内环境
质量、创新和区域优先九个方面对建筑
进行综合考察、评判其对环境的影响；
WELL是基于性能进行评级的健康建筑
系统，重点关注物理建造环境如何支持
人类健康、生产效率、幸福与舒适，涵盖
空气、水、营养、光、健身、舒适、精神健康
这七个核心概念和其他数百个功能，是
一种灵活的建筑标准，被全球公认为绿
色健康住宅的旗帜。

LEED关注建筑本身节能环保和社
会责任层面，WELL则更多关注建筑内部
环境健康、居住者的居住生活，着重点在
于“人”，将设计建造中的最佳实践与卫生
和光照、空气、直饮水等健康指标相结合。

“我们是一家研究科技碳中和的公
司，入驻远洋·锐中心以来，觉得办公环
境很好，公共区域的新鲜绿植尤其适合
休闲放松。”入驻企业红杉天秤有限公司
负责人介绍，“很多时候我们在办公室的
时间比家里多，这里无论是办公空间、休
闲区域、交通环境、商业配套都可以满足
我们的需求。”

作为国内首个双金级预认证的写字
楼，远洋·锐中心的设计理念是“建筑与
环境与人的关系更加关怀化、和谐化”，
不仅对自身的基础设施及软性服务高标

准高要求，而且还会对客户在楼内的活
动进行严格要求和监管。“比如租户如果
想要进行二次装修，在装修完成之后会
检测保证空气质量达到健康标准要求。”
周雪峰说。

高质量发展新提升
远洋·锐中心的智能化科技管理手

段也令人耳目一新。管理后端由一个
集成化、智能化小程序终端进行平台整
体操作，访客可以通过小程序进行登记
报名预订会议室、参加客户活动，然后
凭预约二维码扫码进入闸机。与之相
对应的是一套共享空间管理系统，楼内
设置了可共享的开会兼办公的公共空
间，楼内租户、楼外客户都可以预约使
用，公共区域内设置了传感器和计数
器，能实时捕捉到区域内每一个人的使
用情况，并通过小程序终端显示，红色
是“正在使用中”，绿色是“空闲可预
约”。与此同时通过大数据统计高频次
使用区域，安排保洁和服务人员重点关
注，打扫清理以及消毒，既方便使用者，
也方便后台管理。

“我们引入了智能化人脸识别系统，
楼内所有客户的人脸都被登记在后台，
人脸ID与办公地址是联通绑定的，当通
过闸机时电梯会自动选定客户所在楼
层，比如说疫情期间客户也不需要去摁
电梯了，减少接触。”周雪峰说。

记者从丽泽商务区管委会获悉，“三环

里新城看丽泽”，作为北京城市总规赋予的
新兴金融产业集聚区、首都金融改革试验
区，丽泽金融商务区这个“妙笔正在生花”，
成为首都金融科技创新示范区主阵地。截
至目前，入驻企业734家，其中新兴金融企
业382家，占全部金融企业的94%。

除区位优势外，丽泽金融商务区不
可替代的交通优势也吸引了众多企业落
户丽泽。据悉，丽泽金融商务区首条地
铁线路地铁14号线于12月31日正式全
线贯通运营，地铁16号线力争2022年底
贯通运营。丽泽商务区管委会相关负责
人介绍：“作为北京市西二环边最后一块
成规模集中建设区，地铁 14 号线、16 号
线、11号线、丽-金线和新机场线，5条地
铁线交汇于丽泽商务区站。‘一站五轨’
建成后，将实现与金融街 15 分钟直连，
与新机场、三大客运枢纽及CBD等城市
重要功能区半小时可达。”

下一步，丽泽金融商务区将着力实
现高质量发展新提升。丽泽金融商务区
是国家服务业扩大开放的综合示范区，
正大力发展现代金融商务新业态，打造
全国数字金融新高地，建设金融科技创
新示范区，围绕中国人民银行数字货币
研究所，构建数字货币技术和应用生态
圈。随着丽泽金融商务区产业空间不断
释放，金融企业不断集聚，丽泽金融商务
区正成为北京新时代最具活力、最具发
展潜力的地区之一。

冰雪迎冬奥冰雪迎冬奥 欢乐游丰台欢乐游丰台

““20212021丰台冬季欢乐游丰台冬季欢乐游””拉开帷幕拉开帷幕

《健康素养66条》必备知识和技能

北京冬奥会日益临近，12月24日，在丰台区南苑街道新时代文明实践
所——赵玉凤剪纸工作室里，“剪纸达人”赵玉凤和社区的“巧手”们按捺不
住内心的喜悦，共同创作冬奥会主题剪纸，喜迎北京冬奥会。五颜六色的纸
张在赵玉凤和剪纸爱好者的巧手下很快变成了一张张栩栩如生的冬奥元素
剪纸，作品既有冬日唯美的冰雪风景，也有颇具吸引力的冬奥比赛项目，还
有让人找回童年的滑冰车、抽冰猴等冬季特有娱乐活动，精心创作出展现冰
雪运动魅力的剪纸，无不表达出对冬奥会的热切期盼和美好祝福。

史莉 文并摄

12 月 26 日，为迎接北京冬奥会，在北京冬奥会开幕式倒计时 40 天之
际，丰台区第二届“漫酷杯”青少年原创动漫作品邀请展在丰台区少年宫多
功能厅隆重举行。丰台区教委的相关领导、丰台区少年宫主任、大兴区少年
宫主任、丰台区和大兴区的老师们及中小学生代表参加了此次活动。活动
由画展和论坛研讨两部分内容展开。孩子们通过在不同媒介、不同物品上
绘制的冬奥主题艺术品传递冬奥精神、描绘冬奥文化的特殊意义，表达对北
京冬奥会的无限期待和祝福。

特约记者 和冠欣

不随地吐痰，不乱扔废弃物，不践踏草坪，不聚集扎堆，不在禁烟场所吸烟，不在公众场所高
声交谈，让文明旅游成为一种新风尚。

维护环境卫生，遵守公共秩序，保护生态环境，珍惜文物古迹，爱护公共设施，尊重当地风俗
习惯。

随着2022年北京冬奥会开幕的日益临近，为满足广大市民冬季游览需求，由丰台区文化和旅游局主办的“2021丰台冬季欢乐游”于12月24日正式拉开帷幕，活动以“冰雪迎冬

奥 欢乐游丰台”为主题，全区8家文旅企事业单位为广大市民带来内容丰富的冰雪、温泉项目。在丰富文旅市场产品供给，满足文旅消费需求的同时，也为元旦假期的到来和2022年

北京冬奥会、冬残奥会的举办营造浓郁的欢乐氛围。

这里正在举办丰台区第七届欢乐冰雪季暨“北
奥探梦”冰雪嘉年华活动。园内近百处微缩景观变
成冰雪的童话世界，您不仅可以参与冬奥冰球、冰
壶、花式滑冰等项目体验，了解冬奥会历史知识、冬
奥项目知识，还可以体验雪地卡丁车、全地形坦克
车、儿童雪地摩托、雪乐园萌宠互动等22项冰雪游
乐项目。游玩之余，还可以欣赏“冬日恋歌冰雪主题
演艺”活动。玩累了，还可以品尝旋风薯塔、章鱼烧、
热狗、铁板鱿鱼、烤面筋、糖葫芦、关东煮等富有特色
的舌尖美食。

走进第十届南宫温泉冰雪嘉年华，在占地
90000平方米的超大雪场，设有39项冰雪娱乐项目，
辅以各种动力、无动力设施。您可以体验直线坡
道+S形坡道+波浪形坡道多种雪圈玩法的同时，搭
乘魔毯电梯，省时省力；驾驶履带小摩托、履带小坦
克，开启雪地赛道模式，感受获胜的喜悦；穿越网红
打卡美景桃花园，参与白桦林寻宝活动。冰雪游玩
后，可以到南宫民族温泉养生园泡私汤温泉，这里的
洗浴用水源自地下2980米深的天然温泉水，富含多
种对人体有益的矿物质微量元素。

欢乐水魔方第七届冰雪嘉年华正在进行
当中，长度180米、高度10米，用60吨冰砖经切
割、拼装、打磨而成的“华北第一网红冰滑梯”，
从梦幻般的水晶滑梯顶端瞬间如流星般向坡
底俯冲，感受离心力带来的极致体验。到宽度
近40米、高度7米、坡长100米的竞速滑道体验
雪上飞碟，感受雪地过山车般的惊险刺激。

如果您觉得不满足，还可以到北京青龙湖
公园、绿野仙踪郊野乐园、北京郭庄子农时荟
农趣乐园、北宫镇冰雪嘉年华和天景冰雪乐
园，体验雪地摩托、雪地蹦极、雪地旋转、雪地
小火车等超多刺激的冰雪项目。

为方便您的游览，丰台区文化和旅游局还
推出2条冬季旅游线路，串联了冰雪游玩、温泉
养生、室内赏花、美食、购物等元素。

线路1:冰雪赏花购物之旅
北京世界公园—丰科万达广场/永旺梦乐

城丰台购物中心—世界花卉大观园
线路2:冰雪温泉休闲之旅
北京南宫旅游景区—北京南宫民族温泉

养生酒店—北京青龙湖公园—绿野仙踪郊野
乐园

今冬，让我们乐游在丰台，迎接北京冬奥
会的到来。

游玩之余，丰台区文化和旅游局提示广大
游客注意防寒保暖，务必注意景区危险区域和
安全提示，提高防范意识。注意错峰游览，务
必佩戴好口罩，不扎堆聚集，严格遵守景区预
约、测温、扫码、登记、限流等防控措施，遵守

“一米线”排队原则，共同筑牢疫情防控防线。

欢乐水魔方

文 明 举 止 温 馨 提 示

北京世界公园

南宫旅游景区

青龙湖公园冰雪乐园雪地摩托

◀水魔方100米竞速滑道

绿野仙踪郊野乐园“冰雪童话” 北京郭庄子农时荟农趣乐园

天景冰雪嘉年华

▼北宫镇冰雪嘉年华
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