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■记者 蔡玲玲

你还在微信朋友圈里晒娃、晒美食、晒自拍？OUT了，晒肌肉、晒

步数成为近日微信里最“时髦”的事情。日前，记者添加了“微信运

动”公众号，发现近半数微信好友都加入了晒步数行列。

添加“微信运动”公众号后，手机就能自动记录用户每天的行

走步数，不仅如此，在排行榜上还能看到其他好友走了多少步、名

次。排行榜的背景也不是固定样式，今天谁得了第一名，背景就

会变成跟他主页相同的样式。此外，好友之间还可以相互点赞支

持。

微信流行“晒步”
你今天走了多少路
骨伤科医生建议：每天走路数千步比较合适

自从添加了“微信运动”公

众号后，市民王小姐的运动热情

逐渐高涨，每天实时查看自己走

了多少步，也成了她生活中的一

项趣事。

“我有散步的习惯，只是具

体走了多少步自己并不知道。

现在‘微信运动’里每天走的步

数一目了然，看到好友步数多，

也会鼓励自己多走一点。”在事

业单位上班的王小姐告诉记者，

自从加了“微信运动”后，她散步

更有劲头了。

现在，王小姐给自己定的

目标是一天 1 万步。“走到 1 万

步左右时，正好能稍微出点汗，

整个人也感觉很放松。”王小姐

说，日行 1 万步在她的朋友圈

里还不算是最多的，有些朋友

是运动达人，一天都有两三万

步。

通过晒步数这一方式，不少

市民找到了一种督促自己运动

的方式。市民陈先生说，以前跑

步锻炼，总要拉上朋友做伴才能

坚持跑下去。有了这个晒步数

的排行榜后，即便一个人，他也

常常会去跑。“不一定非要占据

排行榜前列，别人点几个赞就能

让自己多跑几圈。”最令陈先生

高兴的是，通过近一个月的坚持

跑步，他的体重从原来的 75 公

斤，降到了69公斤。

本 报 讯（记 者 金 邦 寅

通讯员 张蕾）8 月 12 日，玉

海街道西门河头社区为辖区

年满 18 周岁的青年举行成

人礼，祝贺他们“长大”。

仪式现场，青年们一起

诵读“中国梦”，然后向自己

的 父 母 、老 师 鞠 躬 行 感 恩

礼。师长代表则送上祝福

语。 随后，青年们宣读青春

誓词，并在成人礼证书上郑

重地签上自己的名字。

当天还举行了学童开蒙

礼仪式。辖区内即将入学的

12 位学童身穿汉服，在司仪

的带领下，完成了“正衣冠”、

行拜师礼、朱砂启智、开笔破

蒙、诵读《弟子规》等仪式。

西门河头社区举行
成人礼和开蒙礼仪式

本报讯（记者 管舒勤）8

月15日（周六）上午7时30分

至9时30分，市卫生计生局将

在玉海广场举行医务社工与

志愿服务百日活动启动仪式，

届时将组织各主要医疗卫生

单位的专家开展义诊活动。

义诊科目包括：内科（内分泌、

神经内科、康复）、外科、儿科、

妇科母乳喂养、中医（内科、针

灸），现场还将有无偿献血活

动，欢迎广大市民参加。

周六，玉海广场有大型义诊活动

本报讯（记者 王鹏洲）8

月 12 日，沿江社区 11 名 7 岁

儿童在社区工作人员和家长

的见证下，参与了仿古入学启

蒙仪式。在老师的带领下，孩

子们“正衣冠”、行拜师礼、朱

砂启智、开笔破蒙、诵读，老师

讲解《弟子规》、发“智慧笔”

等，为即将开始的小学生活做

好心理和行动的准备。

沿江社区举行儿童开蒙礼

本 报 讯（记 者 陈 成 成

通讯员 王红雷）自台风“苏

迪罗”过后，高温天不再。据

市气象台消息，未来几天，副

热带高压暂退，西南暖湿气

流占据我市上空，近期我市

以多云多阵性降水天气为

主。空气中湿度较大，因此

人体感觉比较闷热。

一年中最热的三伏天仅

剩最后一伏。据气象专家介

绍，今年末伏（８月 11 日至

21日）的炎热程度比不上“中

伏”，期间虽会出现高温天，

但高温反弹只是暂时的。目

前看来，“末伏”不会重现前

段时间连续高温。

据市气象台预报，未来

几天，我市云系较多，午后多

阵雨或雷雨天气，气温不会

太高，具体预报如下：今天阴

到多云，午后到夜里有阵雨

或雷雨，25 至 30℃；明天多

云到阴，午后部分地区有阵

雨或雷雨，25至32℃；后天阴

到多云，午后有阵雨或雷雨，

26至31℃；下周一多云到阴，

局 部 有 阵 雨 或 雷 雨 ，26 至

32℃。

虽然近期气温不高，但

大家仍然常会感到闷热。市

气象台工作人员解释，受近

期持续多雷阵雨天气影响，

空气湿度加大，因此感到闷

热是正常现象。

上周，我们迎来了二十

四节气中的立秋。立秋虽不

意味着秋季到来，但自台风

影响后气温比上一阶段下降

了，人的胃口也会相应好一

些。民间素有“贴秋膘”的说

法，熬过酷暑不少人开始放

开胃大吃。适当的“贴秋膘”

有益于恢复体力，但若贴补

过分，相对运动不足，则易导

致肥胖。

“副高”暂退，“秋老虎”还未发威

未来几天多云多降水

“微信运动”让运动变得更有趣了

“走路、跑步等是一项老少

皆宜的运动，但如果因为排名而

去较劲，则有可能失去运动本身

的意义。特别是为了冲榜而盲

目增加走路的量，反而会伤害到

身体健康。”市人民医院骨伤科

主任医师徐卫国表示，对于健康

成人来说，每天走数千步是比较

合适的，运动量并非越大越好，

因人而异。如果走得太多、频率

过高、姿势不对等，则可能造成

慢性关节损伤，对肌肉、骨骼等

也可能产生不良影响。

徐卫国提醒，特别肥胖的中

老年人或关节有疾患的人，过量

的负重运动，有可能加重关节软

骨的磨损。有椎间盘突出的人，

如果走太多的路也可能引起病

情加重。

徐卫国建议市民，可以在晚

饭后休息半小时再开始散步，外

出时最好穿舒适的运动装和运

动鞋，步伐主要以自己的舒适度

为准，频率不可过快。走路时要

特别注意保持良好的姿势，最好

昂首挺胸，收紧腹部，肩膀放松，

两臂自然前后摆动。

“主动地、发自内心地愉悦

地去走路，更容易收到良好的效

果。反之，如果仅仅为了争取朋

友圈的排名而勉强自己去走路

或跑步，可能收到反面效果。”徐

卫国说。

为增加步数，有人暴走有人“舞弊”

在一些人看来，添加“微信

运动”只是为了鼓励自己每天

运动起来，但也有些人，把攀比

步数、占领朋友圈排行榜第一

名作为最大的乐趣。

一周前，教师小苏开始加

入晒步数大军。晒步数后的第

二天，他就遭到了朋友的“嘲

笑”，因为他当天的步数在排行

榜的后几位。为了改变“落后

局面”，小苏开启了暴走模式。

“能出来活动就绝不在家宅着，

能走路就绝不开车。”小苏说，

不仅如此，每天晚上他还要在

小 区 里 暴 走 一 个 多 小 时 。 终

于，在前天，小苏以 2 万步跨进

了排行榜的前三名。小苏说，

他的目标是第一名，为此他还

要继续努力。

记者发现，为了步数排名

靠前，有人认真暴走，但也有人

以“作弊”的方式来增加步数。

“‘微信运动’记录步数是根据

手机内置传感器感受到的位置

变化来记录，因此只要晃动手

机就会增加步数。”市民李先生

告诉记者，有个朋友利用了这

点，每天刻意地去摇手机，增加

步数。

在网上，记者还看到网友

们用了各种奇葩的作弊方式。

比如，有人将手机绑在家中宠

物身上，靠宠物带动运动步数；

有人把手机放在甩脂肪机上，

靠此摇出步数。

骨伤科医生建议：别较劲，盲目比拼伤害大

很多市民到市体育馆走路锻炼很多市民到市体育馆走路锻炼（（记者记者 陈立波陈立波））


