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如何给自己的身体选择一款合
适的盐，市食药检院王博士来支招。

按照原料的来源，食盐的种
类有海盐、湖盐、井矿盐。海盐
是海水晒出来的，除了氯化钠成
分外，还有钙、镁等微量元素，
口感较鲜，如“雪花盐”“精制
海盐”；湖盐的形成原理类似于
海盐，只不过它来自于咸水湖，
里面除了氯化钠成分以外，也含
有微量元素，如“大青盐”；井
矿盐来源于地下卤水和地下盐
矿，分为井盐和岩盐，经加工

后，氯化钠含量高达99%以上，
追求纯度高的消费者可以使用井
矿盐，如“喜马拉雅盐”。

其次，看盐的成分，按照
是否加碘分为加碘盐和未加碘
盐。碘盐是膳食碘的重要来
源，大部分人都需要食用加碘
盐，尤其是孕妇、儿童和青少
年，只有甲状腺功能亢进患者
等人需遵照医嘱，可不食用或
少食用加碘盐。按照是否加氯
化钾，可以分为低钠盐和普通
盐，低钠盐的特点是减钠补
钾，不建议肾脏不好或者正在
服用保钾类降压药人群食用。

王博士提醒，无论选哪种
盐，控制摄入量最为重要，《中
国居民膳食指南》 建议成年人
每天盐的摄入量不超过6克。

（记者 邱瑭 整理）

你真的会买盐吗？

记者 俞黎新

本报讯“来，师傅，喝杯
六月霜凉茶解解暑！”日前，德
清县消防救援大队门口，几名
消防员正忙着将熬制好的六月
霜凉茶、冰镇绿豆汤分装到保
温桶中，一个简易的消防便民
服务站就此开张。

“每天在太阳底下扫街，一
身汗就没干过，这杯凉茶喝下
去，从嗓子凉到心里！”环卫工
人李阿姨接过消防员递来的凉
茶，脸上露出了朴实的笑容。
正在附近送快递的张师傅也感
慨道：“消防队员送来的不仅是

一杯冷饮，更是一份贴心的关
怀，让我们在大热天里感受到
了实实在在的凉意。”

入夏以来，户外工作者备
受“烤”验。德清消防结合枫
桥式消防救援队站建设，组织
消防员开展酷暑送清凉活动，
在德清消防救援大队、乾元消
防救援站、舞阳消防救援站门
口设下3个消防便民服务站，为
户外工作者和前来办事的群众
提供凉茶、绿豆汤、矿泉水等
饮品。消防员们还分成几组走
上街头，将清凉送到环卫工
人、快递小哥、外卖小哥、交
警等户外工作者手中。

消防便民服务站送清凉

记者 姚玲利

这个盛夏，湖州的热度不仅
来自节节攀升的气温，更源自一
场席卷全城的篮球热潮。

浙江城市篮球联赛 （“浙
BA”） 开赛以来，如同投进一
记漂亮的三分球，精准点燃湖
城市民的运动热情。

赛事带动全民运动热潮

夜幕降临，南太湖新区篮协
训竞基地灯火通明，球鞋与地板
的摩擦声、进球的欢呼声此起彼
伏，场馆里打球的、看球的，聚
集了很多不同年龄段的人。市民
李先生刚与球友们切磋完，大汗
淋漓，“现在打球得提前预约，周
一到周日晚上基本爆满。周日下
午稍微人少点。”这名40多岁的篮
球爱好者告诉记者。

南太湖新区篮球协会介绍：
“目前新区内篮球场馆异常火爆，
金融机构、国资企业、医疗机构
等单位都在组织比赛，很多球队
选择在我们这里训练。”

同样热闹的场景也出现在小
梅港体育公园，这个新建1年多
的体育公园里篮球场地常常爆
满，不同年龄段的人在这儿打球。

今年7月，德清县体育中心推
出的“校园三人王”篮球公益培
训项目报名人数同比翻倍，近
1000名青少年踊跃报名，创下历
年新高。“我们原计划只招收120
人，但报名情况远超预期。”项目
负责人表示，为回应广大家长和

学员的热情，组委会特别延长考核
周期、增设补测环节，并将录取名
额扩增至200人。据悉，该培训项
目专门针对三人篮球特点设计，旨
在为德清打造“校园三人王”赛事
培育后备力量，助力“三人篮球赛
事之城”建设。

在“浙BA”湖州赛区预选赛
圆满落幕之际，2025年长兴县三人
篮球赛于7月21日火热开赛。长兴
县篮球协会介绍：“今年是第二届三
人篮球赛，参赛规模较首届扩大近
一倍，共有77支队伍、近400名选
手报名参赛。”赛事设置了从6岁到
45岁以上的全年龄段组别，真正实
现了篮球运动的全龄化参与。更值
得一提的是，比赛走进社区和商
圈，让篮球运动与市民日常生活紧
密融合。

“这不仅是‘浙BA’带来的效
应，更是长兴推动全民健身的重要
举措。”长兴县篮球协会表示。

一场全民参与的体育活动

作为“浙BA”的忠实小粉丝，
11岁的俞思瑜报名了德清篮球公益
培训班。这个生活在德清的小姑
娘，几年前接触篮球后就深深爱上
了这项运动。“小区楼下就有篮球
场，德清到处都有篮球场，孩子暑
假时常约好友打球，非常方便。”俞
思瑜的母亲李女士说。

沈女士最近每天送家中小孩去
湖州市奥体中心上篮球培训课。她
感慨，小孩从幼儿园中班开始学习
篮球，她也跟着了解篮球，观看篮
球赛事，这些年见证了湖州篮球赛
事越来越多元，前来学习篮球的小
朋友也变多了。

“看完‘浙BA’现场比赛后，
感觉湖州的篮球氛围更浓了。”篮

球爱好者李先生说。他从大学时代
延续至今的篮球情结，让他们的球
友圈越来越壮大，这些年也从篮球
赛的年轻组逐渐过渡到中年组。

“既是自己的爱好，可以强身健
体，又能代表本地参赛，也是一种
荣誉。”他说。

“浙 BA”还成了大家新的社
交“会客厅”。不少人上了一天
班，下班后约一波同事到球场切
磋下，同事关系反而更好了。酷
篮创星青少年篮球教练唐嘉鸿
从事篮球培训 8 年，这次代表吴
兴队参加“浙 BA”预选赛，他
的学员们全 家出动为他加油助
威，有的到现场观赛，有的在家
看直播。

学员家长席女士表示：“我们全
家都爱运动，大儿子和小儿子都是
幼儿园中班开始接触篮球运动，接
受篮球培训。平日里还喜欢跑步、
羽毛球等其他运动。”自己平日里喜
欢看篮球比赛，她很享受这样的家
庭运动氛围，也借此认识了很多热
爱运动的家庭。

湖州师范学院体育学院教授、
体育与大健康研究院院长王兴泽从
专业角度深度解析这场“篮球风
暴”背后的成功密码。“‘浙BA’
的成功绝非偶然。”他认为，本次赛
事精准契合了社会需求。其次，选
择群众普及面比较广的篮球作为主
打项目，正是基于其极高的群众基
础。第三，比赛重在底层群众参与，
群众无论作为运动员还是观众，都能
主动积极、基本无障碍参与。

让运动成为持久生活方式

记者了解到，近年来，我市不
断丰富篮球场地资源，组织篮球品
牌赛事，为全民健身事业发展注入

新动能。数据显示，全市现有篮
球场地2591个，总面积达156.29
万平方米，其中农村区域篮球场
超900个，为全民健身提供了坚
实保障。

“赛事是‘火种’，我们要让
它 燃 成 全 民 健 身 的 ‘ 燎 原 之
势’。”市体育局表示，这不仅是

“浙BA”效应的生动体现，更是
全市推动全民健身的重要举措，
之后将继续推动赛事下沉，完善
场馆环境，让运动成为市民生活
方式。

长兴篮球协会介绍，举办三
人制篮球期间，长兴县还将组
织开展篮球嘉年华、篮球技能
培训等配套活动，进一步营造

“人人参与、全民健身”的良好
氛围。

在南浔区，今年已举办各类
群众体育赛事50余项500余场，
覆盖全区10个镇街，参与群众达
6万余人。

当然基础设施也很重要。安
吉县因地制宜建设篮球场地，连
杭垓镇这样的偏远地区也建了半
片篮球场。

在浓厚的全面健身热潮下，
湖州市第一医院康复医学科副主
任孙建伟，针对非职业篮球爱好
者提出专业健康防护建议。他强
调，科学热身是预防损伤的第一
步。充分的热身能显著降低运动
损伤风险。建议篮球爱好者采用
10分钟动态拉伸组合，包括高抬
腿走、开合跳等动作，配合单
腿平衡训练和敏捷梯训练，全
面 激 活 身 体 机 能 。 他 特 别 提
醒，“一旦发生损伤要及时就
医，带伤坚持可能加重损伤，
影响康复效果。”

“浙BA”效应持续升温

篮球热燃动全城

记者 臧晶晶

七月窑里，网络赋能乡村振兴
的智慧火花在古村碰撞。日前，浙
江省网联会“同心窑里・ 网络赋能
乡村振兴”主题活动在南浔区善琏
镇举行。活动现场，省网联会副会
长兼秘书长、浙江向上数智集团有
限公司董事长向方逊等6位网络大
咖接过湖州市“同心 ・ 乡荐师”
聘书，他们将以自身影响力为
笔，为湖州的山水风光、文化遗
产书写新的推介篇章。这一幕，
正是湖州创新培育青年“同心・

乡荐师”队伍的鲜活注脚，也是
统一战线为乡村振兴注入青春活
力的生动体现。

近年来，为推动青年一代统战
工作，湖州聚焦 45岁以下返乡青
年、农创客、乡村新业态主理人等
群体，创新培育“同心·乡荐师”
队伍，造就一批引领文化传承、领
衔产业发展、带动群众致富、助力
乡村振兴的青年党外乡土人才，为
乡村振兴提供更多人才支撑和智力
支持。

在吴兴区妙西镇龙山村，蒋晓
锋和他的团队创办谷堆乡创乡村振
兴运营中心，将废弃粮仓改造为集
创意设计、人才培育等功能于一体
的乡村小型综合体。同时，依托区
新联会等组织优势，打造“谷堆乡

创”同心共富实践基地，针对乡村
创客的技能痛点，开出“政策解读+
直播技巧+创业指导”的培训“良
方”，120余场实战课程培育出260
余名“新农人”，其中40支创客团队
已成为村里的致富带头人。从闲置
粮仓到网红打卡地，从寂静山村到
创业热土，蒋晓锋用行动诠释着

“同心·乡荐师”作为“人才引擎”
的深层价值。

举办乡村振兴“同心之旅”研
学、打造公益助农直播间、组织

“千蟹宴”“星空音乐节”等乡村
旅游推介活动……在产业振兴的
赛道上，湖州启动了“双百结
对·网聚共富”行动，截至目前，
已联动打造“同心共富”产业示范
基地36个，直接惠及农户1800余

户。“同心・ 乡荐师”朱玲玲便是
这场行动中的活跃身影。这位曾深
耕服装行业的设计师，带着对乡土
的热忱回到安吉成立义泉生态农
业合作社，以“合作社+大户+粮
农”模式构建利益联结机制，引
入“稻虾共生”示范项目，探索
出“一田两用、一水双收” 的新
型种养模式，去年带动亩均产值
提升近3100元，让4000亩耕地焕
发新生机，也让村民们实现家门
口就业增收。

在希望的田野上，一大批党外
青年才俊化身“同心·乡荐师”，带
着数字时代的新思维回归乡村，碰
撞出驱动发展的智慧火花——人
才、品牌、产业、文化交织的振兴
之路，正越走越宽。

“同心·乡荐师”绘就统一战线助力乡村振兴新图景

乡“荐”正当时

记者 蒋 莹

本报讯 鼻炎、抽动、长不
高……各种状况让人困扰？近
日，吴兴区中医院再次与“一
周一心愿”栏目联动，表示今
年4月举办的儿童生长发育义诊
活动广受家长好评。为解决更
多孩子成长中的困惑，8月3日
下午 1 时 30 分，该院将开展

“医路相伴 守护成长”暑期儿童
健康多学科联合义诊活动。

此次义诊团队由省级儿科专

家马慧娟教授领衔，汇聚生长发
育专科、普外科、针推科、口腔
科、耳鼻喉科、眼科及中医特色
护理等多领域资深专家。

活动现场，专家将针对家
长关注的成长发育问题答疑解
惑，提供身高、体重、性发育
专业评估，开展骨龄检测并科
学解读生长曲线。此外，脊柱
侧弯、小儿疝气、近视防控、
小儿包皮等常见问题，也将由
专家面对面释疑解惑。若孩子
无上述问题但需调理体质、增
强免疫力，也可在活动中体验
绿色安全的小儿推拿手法，感
受“三伏贴”冬病夏治的中医
特色魅力。

本次活动面向0至14岁儿童
及青少年，家长无需提前报名，
只需于8月3日13:30至16:30
期间，前往吴兴区中医院门诊一
楼大厅对应科室就诊即可。

下周日有场儿童健康义诊

城市魔方城市魔方 烟火新聚烟火新聚
南浔区双林镇，“城市魔方”农贸综合体项目日前已完成建设，争取十月份验收开

业。该项目集购物、休闲、娱乐、餐饮等功能于一体，将极大丰富居民的消费体验，
提升城镇商业品质与活力。 记者 施莉娜 摄

“古技织梦”微书展开展

连日来，“古技织梦”非遗里的湖州系列微书展，在市图书馆古
籍与地方文献中心展出。该展聚焦湖州非遗里的传统技艺，展出相
关主题书籍50余册。 记者 王洁涵 摄

记者 张 璐

本报讯 市红十字会近日联
合市教育局举办了2025年湖州
市优秀红十字青少年夏令营。
夏令营以“人道初心·博爱同
行——让红十字点亮青春”为
主题，全市各所高中 （中职）
学校共42名学生参加。

“优秀红十字青少年夏令

营”是我市红十字领域传统特
色活动，今年是连续第 17 年
举办。

据介绍，活动期间，营员
们不仅学习到了红十字运动知
识，参加团体心理辅导和红十
字应急救护培训，体验探索人
道法课程，还通过实地走访和
参观，详细了解了家乡红十字
事业的发展等。

优秀红十字青少年夏令营开营


