
本报讯（记者 李心如）日前，我市公

布了2021年初中毕业生体育学业考试

相关细则，游泳考试时间为4月7日至

10日，其他项目考试时间为4月12日至

20日。眼下正是初三学生加紧锻炼的

关键时期。“近期，耳闻目睹不少学生在

体育课和运动训练中出现不同情况的运

动损伤。”安阳实验中学体育教师谢作坚

说，“伤筋动骨一百天”，中考生如果现在

出现运动损伤，很大程度上会影响体育

中考实力的发挥。

针对这一现象，谢作坚根据自己运

动和教学经验给出合理建议，帮助学生

在体育中考时发挥出最佳水平。

运动损伤如何形成？
谢作坚分析，学生出现运动损伤的

原因有多方面，主要有：

学生对准备活动价值和意义认识不

足，在体育课和运动训练前没有做好充

分的准备热身；

体育课和运动训练中，练习内容和

方法安排不科学不合理，导致身体软组

织和关节出现不同程度损伤；

运动疲劳堆积没有及时消除；

体育课和运动训练结束后没有及时

做充分的整理放松；

运动后营养补给和睡眠不足导致机

体免疫力降低，疲劳难以消除。

“运动性疲劳”如何产生？
谢作坚对运动损伤的原因分析中，

提到了“运动性疲劳”。他说，运动性疲

劳是运动训练中常出现的一种生理现

象，根据超量恢复理论、应激理论和运动

训练理论，运动水平的提高就是“疲劳—

超量恢复—再疲劳—再超量恢复”的过

程。因此，在运动训练中出现疲劳是正

常的。简单地说，运动性疲劳就是参加

体育锻炼以及运动训练和比赛，到一定

程度的时候，人体就会产生工作能力暂

时降低的现象。

谢作坚说，疲劳积累会对机体产生

不良影响，将会影响中考生的运动训练

安排和健康。中考生要根据不同疲劳产

生的特点，及时并针对性地采取相应的

措施，以在运动时延缓疲劳的发生，运动

后加速疲劳的消除。

这些建议值得参考
出现以上状况的中考生不必紧张，

谢作坚给出了不少建议供大家参考。

放松肌肉，改善肌肉血液循环，加速

代谢产物的排出。方法包括：小步慢跑

和呼吸体操；肌肉、韧带拉伸练习；按摩

推拿；温水淋浴或泡澡，水温控制在

40℃为宜，不能过高，时间10分钟左右，

不要超过20分钟，以免加重疲劳；也可

通过理疗、艾灸等方式促进机体的新陈

代谢，加速疲劳的消除。

保证合时充足的睡眠。充足的睡眠

是消除疲劳的最好方法之一，人体在睡

眠时大脑皮层的兴奋性最低，机体合成

代谢最旺盛，有利于体内能量的蓄积。

根据青少年学生学习、生活规律和春季

季节特性，建议初三学生在22时30分

睡觉，保证有8小时以上睡眠时间。

营养物质补充。糖是人体运动时的

主要能源，适量补充糖，不论是对消除疲

劳或提高运动能力都是一个促进因素。

补糖不仅在运动后，而且应贯穿运动训

练的整个过程，这样既可延缓疲劳的出

现，同时又利于消除疲劳。研究表明，运

动前补糖宜安排在1.5至2小时前，也可

在制作菜肴中适量多加点糖；运动中每

隔15至30分钟或每隔30至60分钟补

糖为宜；运动后补糖时间愈早愈好，最好

不要超过运动后6小时。蛋白质具有构

建细胞结构的功能，同时又参与组成各

种酶和许多激素，因此蛋白质的及时补

充对消除疲劳也很重要，运动后补充蛋

白质最好以易消化的优质蛋白为主。维

生素和矿物质对许多生理机能具有调节

作用，所以一定要及时补充，并且尽可能

从食物中补充。

“体育中考取得佳绩可以树立中考

生的中考信心。”谢作坚说，同学们应提

高对体育中考项目动作技能和方法的认

知与掌握，做到训练有素，规范考试，志

在必得。

本报讯（记者 孙文静）“我儿子走失了，请警察

同志赶紧帮忙找一找！”3月19日23时许，湖岭派

出所里传来一声声紧急的呼叫声打破了夜晚的宁

静。来报案的陈女士称，儿子小谢不见了，也没有带

任何通讯设备，一家人急得团团转。

小谢今年10岁，身高150厘米左右。陈女士

说，他是在家吃的晚饭，出门前身穿校服，没有异样，

也没有打招呼。往常饭后他也会到门口玩耍，但这

次那么晚还没回家还是第一次。

民警赵云雷了解情况后，立即编辑寻人启事发

送给路面巡逻同事密切关注寻找，并和同事及小谢

父母在微信朋友圈转发寻人启事。随后，他和同事

轮流陪同家属查看路面监控直至次日凌晨5时许。

一夜过后，寻找无果。当陈女士心灰意冷时，派

出所接到了群众电话，称在丁山路一家修车厂附近

见过小谢。民警陪同家属快速赶到现场。

陈女士一眼就认出了正在和同学一起玩耍的小

谢，母子俩抱头痛哭。陈女士不停抱怨自己对孩子

管教宽松，给予关心不够。

原来，小谢当晚在家附近的文具店买完东西后，

去了离家一公里远的同学家玩。当他准备回家时，

发现大铁门打不开，困意袭来就在同学家住了一

晚。同学平时一人在家，也没想到要通知小谢家

人。早上醒来后，小谢也没急着回家，继续在附近玩

耍。

陈女士拉着民警连声感谢。民警提醒家长，要

注意看护孩子，及时掌握行踪，孩子出门一定要和家

长打招呼，不要夜不归宿。

本报讯（记者 蔡玲玲 通讯员 李霞/文 记者 黄

君君/图）连续的阴雨让人透不过气来，不过好在拨

云见日的时刻终于来临。在冷空气的影响下，暖湿

气流南移，阴云逐渐减少，这预示着好天气即将回

归。不过需要注意的是，受冷空气和辐射降温共同

影响，昨日早晨市区最低气温10.8℃，金鸡山气温仅

0.6℃。气温起起伏伏，才是春天的常态。

据市气象台最新预测，未来几天天气多变，晴雨

相间。市区周二，多云，夜里阴有小雨，6℃至16℃；

周三，雨渐止转阴到多云，10℃至21℃；周四，晴到

多云，11℃至21℃。

总体来看，本周天气要比上周好，晴多雨少，加

上阳光的鼎力相助，周三起市区气温又回到“2”字

头。对于有时间的市民来说，春日里趁着天气好外

出走走可是一桩美事。

我国四季划分的传统方法，以二十四节气中的

“四立”作为四季的始点，以二分和二至作为中点。

如春季以立春为始点，春分为中点，立夏为终点。上

周六，迎来了春分。春分在天文学上有重要意义：南

北半球昼夜平分。自这天以后，太阳直射位置继续

由赤道向北半球推移，北半球各地昼渐长夜渐短，南

半球各地夜渐长昼渐短。春分时节，我国大部分地

区都进入明媚的春天，莺飞草长、油菜花香，正是踏

青好时节。

超标排放废水
判刑！

2020年9月，陈某租赁塘下镇某厂

房用于汽摩配件清洗加工，在加工过程

中产生的废水未经环保设施处理，直接

通过加工点围墙缝隙及地下无任何防渗

漏措施的水池排往外界。今年2月，经

相关部门取样检测，车间处排放口及加

工点地下水池内废水的铜含量、锌含量

均超标10倍以上。

法院认为，被告人陈某违反国家规

定，排放有毒物质，严重污染环境，其行

为已触犯刑律，构成污染环境罪。

基于陈某能如实供述自己的罪行、

自愿认罪认罚，3月1日，市法院判处被

告人陈某拘役4个月，并处罚金10000

元。

【法官释法】
《刑法》第338条规定：违反国家规

定，排放、倾倒或者处置有放射性的废

物、含传染病病原体的废物、有毒物质或

者其他有害物质，严重污染环境的，处3

年以下有期徒刑或者拘役，并处或者单

处罚金。

近年来，我市污染环境罪案件中，

大多数是污染水环境犯罪，涉及电镀、

油污清洗抛光、研磨、酸洗、喷漆等多

个行业。本案中，从事汽摩配清洗工

作的被告人对其行为的违法性认知不

够，以为只是排放一点污水，不会造成

很大影响，没想到已经严重污染环境，

触犯刑律。

非法采砂，不知悔改
加罚！

2020年1月28日，陈某未经水行政

主管部门批准，雇佣村民利用自吸式采

砂船擅自在飞云江云周街道下硐村段河

道管理范围内非法采砂，后将所采砂石

运往码头销售，被群众举报。经查明，陈

某非法采砂200立方米，已于当日全部

排回飞云江内。另查明，2015年12月，

陈某曾因非法采砂被行政处罚。

2020年5月15日，市水利局对陈某

作出《行政处罚决定书》，对其处以7万

元罚款。

陈某在法定期限内既未申请行政复

议、提起行政诉讼，又不履行行政处罚决

定书的法定义务。经市水利局申请，今

年1月13日，市法院裁定准予强制执行

行政处罚决定书的内容，在行政处罚7

万元基础上又加处罚款7万元，共14万

元。

【法官释法】
《浙江省河道管理条例》第39条第

(一) 项规定：在河道管理范围内采砂的

单位或个人，应当依法申领采砂许可证

和采矿许可证。

在河道内非法采砂、采石，不仅影

响河道安全，也会破坏周边的生态环

境，导致水中悬浮物增加，影响水质，

威胁沿岸居民的饮水安全。过量采

砂，还会影响防洪安全和河势稳定。

非法采砂留下的沙坑，会形成水流漩

涡，威胁船只航行安全。本案中，陈某

在2015年受过行政处罚后仍不悔改，

再次非法采砂，对《行政处罚决定书》

置之不理，性质恶劣。市法院在行政

处罚7万元基础上又加处罚款7万元，

以示惩戒。

倒了10立方米泥浆
被罚4万元！

2019年11月7日，薛某擅自在飞云

江下游河段内倾倒泥浆10立方米，被群

众举报。后相关部门责令其改正，薛某

置之不理。

2019年12月30日，市水利局作出

《行政处罚决定书》，对薛某作出罚款2

万元的行政处罚。

由于薛某在法定期限内既未申请行

政复议、提起行政诉讼，又不履行行政处

罚决定书的法定义务。2020年11月18

日，经市水利局申请，市法院裁定准予强

制执行行政处罚决定书的内容，在行政

处罚2万元基础上又加罚2万元，共4万

元。

【法官释法】
《浙江省河道管理条例》第26条规

定：在河道管理范围内，禁止下列行为

…… (二)弃置、倾倒矿渣、石渣、煤灰、泥

土、泥浆、垃圾等抬高河床、缩窄河道的

废弃物……

本案中，薛某虽排放泥浆量较少，但

向水域内倾倒泥浆的行为，不仅影响水

质，还会导致河道排水不畅，造成污染，

应予处罚。
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体育中考在即，你准备好了吗？
体育教师建议，科学训练消除运动性疲劳

世界水日，向涉水资源污染说“不”
市法院发布3起典型案件

■通讯员芮萱记者黄君君

3月22日是第29届“世界水日”，3月22日至28日是第34届“中

国水周”。近日，市法院发布了3起不同类型的涉水资源污染案件。
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