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●健康直通车 ●热点关注

4月7日，江东街道江东东路南侧后湖段11
幅沿街地块成功出让，总成交价14111万元。其
中江东东路南侧后湖段 1-1 地块以 1442 万元
成交，为最高成交单价地块。

11 幅地块出让面积为 113.88㎡、192.72
㎡，起始价693~1222万元。地块土地用途为二
类城镇住宅用地、商业用地，出让年期商业40
年、城镇住宅 70 年。根据出让要求，地块 1~2
层为商业，3 层及以上为住宅。地块为带建筑
方案出让，地块内建筑产权不得分割。

据悉，今年4月以来，我市共成交各类地块
25宗，其中沿街商服用地表现抢眼，占据了总
量的 80%，即成交了 20 宗，累计实现总成交金
额高达3.23亿元，充分反映了市场对于优质商
业地块的强烈需求。

本月的土地拍卖高潮迭起，成交的沿街
商服地块普遍受到投资者追捧，竞价激烈，
体现了市场参与者对未来发展潜力的高度
认可。尤为引人注目的是，本次土拍中个别
地块的溢价率达到 99.72%，创下近期新高。

接下来北苑、佛堂等地还将有多宗沿街商
服地块计划入市，预计将进一步激发市场的活
跃度和竞争态势。业内人士分析认为，随着城
市化进程的加快和消费升级的趋势，沿街商
服地块由于其独特的地理位置优势和商业发
展潜力，将继续成为投资者关注的焦点，未来
的土拍市场热度有望保持高位运行。

全媒体记者 余依萍

沿街商服地块成热门标的

我市4月土地拍卖
展现强劲市场需求

近日，记者从市资规局获悉，G351 国道
与义诸高速交叉口北侧地块规划进入公示
阶段。

随着城市建设的不断推进，重点项目
对于城市未来发展的支撑作用日益凸显。为
加快推进 G351 国道与义诸高速交叉口北侧
地块一（金甬铁路苏溪集装箱办理站）项目
的规划设计方案审查工作，市资规局积极作
为，与意向单位浙江海港义乌枢纽港有限公
司紧密对接，以高效务实的态度确保项目顺
利推进。

据了解，该地块位于苏溪镇，占地面积
达 619078.47 平方米（约 928.61 亩），用地性
质为交通场站用地。项目的建成将助力义
乌打造成为海铁联运的节点和多式联运的
枢纽，充分发挥现代物流网络体系的优势，
进一步巩固义乌的产业经济地位并扩大其
辐射范围。

为缩短审批时间，市资规局在地块挂牌期
间即与意向单位进行沟通，并在地块摘牌后迅
速组织方案审查，及时反馈意见。针对地块需在
G351国道上开设出入口的需求，市资规局积极与
交通部门沟通，提出“业主单位可以在办理规划
许可的同时，同步向交通部门申请涉路许可”的
建议，有效节省了审批时间。

这一举措不仅展现了义乌市在推动重点项
目上的决心和效率，也充分体现了市资规局在
项目前期与业主单位的充分对接，以及其对打
通各环节的专业指导与配合。

据悉，该项目公示期为2024年4月4日至4
月15日，公示地点为项目现场和义乌市自然资
源和规划局网站。

全媒体记者 余依萍

助力打造海铁联运新节点

G351国道与义诸高速
交叉口北侧地块规划
进入公示阶段

运动的好处多多

坚持科学运动可让孩子们形成与维持
健康的肌肉骨骼组织，包括肌肉、骨骼和关
节，促进生长发育，有利于孩子们身高的增
长；运动可增强体质和免疫力，预防疾病；
同时愉悦心情，磨炼意志，增强自信，增进
心理健康。不仅如此，运动还有益于大脑的
发育，让孩子们变得更聪明。

孩子身高、体重能够反映体格发育水
平，建议应至少每周自测一次体重，每季度
自测一次身高。

这些运动能帮孩子拔高儿

家长要根据孩子的年龄、发育水平、运
动能力和兴趣来选择适宜的运动项目，要
循序渐进，切不可急于求成，否则会不利于
孩子的健康成长。

•首先推荐跳跃性运动
对于孩子来说，春季锻炼最好的选择莫

过于跳跃性运动，如跳绳、跳高、跳远、踢毽
子、跳皮筋、篮球和排球等项目。因为跳跃能
够牵伸肌肉和韧带，更容易刺激软骨细胞的
分裂和生长激素的分泌，进而促进孩子长高。

•其次是拉伸类运动
因为骨骼的发育需要一定纵向的压

力，游泳、引体向上、伸展体操、吊环和芭蕾
等拉伸类运动能牵拉肌肉和韧带，刺激软
骨增生，促进脊柱和四肢骨骼的增长。如家
长可让孩子们通过游泳使全身各部分都得
到充分的舒展和锻炼，练习引体向上可拉
伸脊椎、促进脊椎骨的生长，从而使孩子们
身高不断增长。

此外，日常生活中应注意坐、立、行姿
势，保持脊柱挺直，预防脊柱侧弯的发生，
这对于长高也同样重要。

•这种运动尽量别碰
上面提到的跳跃和伸展等运动可以对

骨骼施加垂直压力，促进骨细胞增殖，帮助
骨骼发育，更利于孩子长高。但是举重、哑
铃等负重运动具有压迫性，过强的压力会
阻碍骨骼的纵向生长，孩子们的骨骼发育
还没完全定型，容易损伤骨骼，影响身体长
高，家长要让孩子们尽量避免这些运动。

科学运动要分三步走

运动也要讲究科学，一次完整的运动
包括准备活动、正式活动和整理活动三个
环节。

准备活动 又称热身活动，是指主要体
育活动开始前小强度的身体练习，时间一
般为5至10分钟。通过快走、慢跑等，使身

体各器官系统“预热”，提前进入状态再做些
柔韧性拉伸练习，增加关节活动度，提高肌肉
弹性，预防运动损伤。

正式活动 是一次运动中的主要部分，包
括如快走、慢跑、跳绳、单脚跳、双脚跳、篮球、
排球及游泳等有氧运动，以及引体向上、跳
远、赛跑及跳高等无氧运动，持续时间一般为
30至60分钟。

整理活动 在主要体育活动完成后进行，
适度放松活动能够帮助身体从运动状态恢复
到安静状态。一般为5至10分钟，活动内容与
准备活动相近，包括行走、慢跑等小强度的运
动和各种拉伸练习。

切勿盲目依赖“增高药”

广告中促进身高增长的产品能否随便尝
试服用？专家提醒家长，儿童增高不可盲目依
赖各种“增高药”。引起儿童身材矮小的原因
有家族性身材矮小、疾病因素包括全身性疾
病和内分泌疾病、社会精神因素等。

目前发现有 300 多种疾病伴有身材矮
小，市场广告上宣传的各种“增高药”并不适
用于每一位儿童，家长应带孩子去正规医疗
机构进行检查诊断，查出病因，对症治疗，不
可轻易让孩子尝试服用各种“增高药”。

据北京青年报

春天孩子想蹿个儿 这个运动别碰

胶囊也分很多种

胶囊剂是指将药物及辅料充填于空心
硬质胶囊或弹性软质囊材中的剂型，常见
的胶囊类型有普通胶囊、肠溶胶囊、缓释
胶囊和控释胶囊。一般来说药品通用名上
会清楚写出是肠溶、缓释还是控释胶囊，
如果未标注的就是普通胶囊，如阿莫西林
胶囊、布洛芬胶囊、缬沙坦胶囊等。

胶囊壳是用食用级药用的明胶经过精
处理与辅助材料制造而成的用于盛装固体
粉末、颗粒的卵状空心外壳，能迅速、可靠
和安全地溶解。

胶囊除作为口服药物的载体外，还可
以用于装载吸入性干粉（如噻托溴铵粉吸
入剂）、阴道给药载体（如硝酸咪康唑的阴
道软胶囊）等。

药物为啥要放胶囊里

掩盖药物不良嗅味 胶囊能掩盖药物
不良嗅味，使其整洁、美观、容易吞服，患者
顺从性更好。

提高药物稳定性 药物装在胶囊壳中，
避开了水分、空气、光线的影响，对于光敏
感、湿热不稳定的药物，提高其稳定性。

增加药物的吸收 药物以粉末或颗粒
状态直接填装在胶囊中，可以在胃肠道中
迅速分散、溶出和吸收，其生物利用度高于

丸剂、片剂等剂型。
可弥补其他固体剂型的不足 含油量

高的药物或液态药物难以制成丸剂、片剂
等，可制成胶囊剂。

胶囊整吃是有原因的

一般情况下，胶囊都应整粒吞服，不建
议掰开服用，原因如下：

一方面，胶囊中的药物粉末具有较大
刺激性，气味重、味较苦或刺激咽喉及胃黏
膜，易造成不适感，如多西环素、利福平、布
洛芬、双仑磷酸钠等。

另一方面，肠溶胶囊常用来保护药物
不被胃酸或酶破坏，掰开吃药物保护膜被
破坏会对胃部产生较大损伤，如奥美拉唑
肠溶胶囊、阿司匹林肠溶胶囊等。

同时，软胶囊里面若为液体状态油性
挥发物，一定不要掰开，否则药物会失效。

此 外 ，还 有 些 缓 控 释 胶 囊 需 要 缓
慢、平稳地释放，一旦掰开服用会导致
药物浓度忽高忽低而诱发不良反应，特
别是降血压、降血糖的缓控释制剂，掰
开服用可能会引起低血压、低血糖等，
严重的会危及生命，如单硝酸异山梨酯
缓释胶囊等。

有能掰开吃的胶囊吗

当然，如果患者自身情况不佳，如存在

吞咽困难的患者，不能整粒吞服胶囊需掰开
服用时，需仔细阅读说明书或咨询医生或药
师，保证用药安全。某些普通胶囊可考虑掰开
吃，如双歧杆菌胶囊、诺氟沙星胶囊、磷酸奥
司他韦胶囊等。

一般情况缓控释胶囊是不建议掰开服用
的，如地尔硫卓缓释胶囊。患者在使用药品前
需仔细阅读药品说明书，如果标注有“应整粒
吞服”“不能打开或咀嚼”“有特殊刺激气味”

“对胃肠道有刺激作用”等字眼时，建议不要
掰开服用。

•敲黑板

吃胶囊的正确姿势
不要用热水服药 热水会使胶囊快速溶

化，胶囊壳极易粘在喉咙或食道里。另外，热
水还可能破坏肠溶胶囊抵抗胃液的作用，使
药物不能顺利通过胃部到达肠道，故尽量用
冷水或温水服用胶囊。

喝水量要足 饮水量少可能导致胶囊粘
在食道壁上，多喝水保证药物顺利到达胃部，
也可减少某些药物对食管的刺激。

不能坐着或躺着服用 有 些 胶 囊 类
药物，如阿仑膦酸钠，腐蚀性较强，服用
时如不慎粘到食道上，会对食道黏膜造
成严重灼伤。建议站着服用，吃完后不要
立即躺下。 据光明网（本版配图来自网络）

胶囊药可不可以掰开吃胶囊药可不可以掰开吃？？

小胶囊里藏着小胶囊里藏着““大学问大学问””

在这春暖花开的季节

里，孩子们脱去厚厚的衣

服，这时候要鼓励他们多参

加运动，抓住孩子一年中蹿

个儿的好时机。不过，也不

是所有运动都适合长身体

的孩子。今天专家为孩子们

推荐几个有助于长高、促进

大脑发育的运动。

临床中，咨询胶囊剂服用知识的患者不在少数。

有些人怕胶囊遇水卡在喉咙里，或者是小孩子、老人

吞咽困难，会想着把胶囊打开服用。药为什么要放在

胶囊里、打开冲水会有哪些隐患、什么药可以考虑掰

开吃……今天，药师就来和大家一起聊一聊小胶囊

里面藏着的“大学问”。

“ 溪 童 相 对 采 椿
芽，指似阳坡说种瓜。”
冬去春来，椿树梢上冒
出的嫩芽，令许多人食
欲大动。但传闻香椿含
亚硝酸盐，会“中毒”且

“致癌”，是真的吗？究
竟如何吃香椿才能更
安全呢？

香椿确实含有一
定量的亚硝酸盐，但并
不等于会致癌。香椿中
为何有亚硝酸盐？植物
生长需要氮肥，植物吸
收环境中的氮，通过复
杂的生化反应最终合
成 氨 基 酸 ，在 此 过 程
中，产生硝酸盐是不可
避免的一步。而植物体
内还有某些还原酶，会
将一部分硝酸盐还原
成亚硝酸盐。

如何吃香椿更科学？
首先，应尽量选择颜色发亮、芽

短、梗粗、不易拉扯掉、闻起来有清香
味的嫩芽；确保挑选的香椿芽鲜茎嫩，
底部有老梗或芽叶萎蔫泛黄的，不宜
选购；尽量在其最新鲜的时候食用，因
为此时香椿芽所含的亚硝酸盐含量较
老香椿更少。

其次，直接食用存在一定的安全
风险。无论是凉拌还是炒菜，最好都先
将香椿进行1 分钟左右的焯烫，按此
方式可去除85%以上的亚硝酸盐。若
有腌制后食用的习惯，也建议先焯烫
后再腌制，并低温保存食用。

再次，若短时间贮存，可用保鲜袋
装好放在冰箱 4℃左右冷藏 1 天至 2
天。若一次吃不完，可将香椿洗净、开
水焯烫、沥干水分、晾凉后置于保鲜袋
中，排尽袋内空气密封，置于冰箱冷冻
保存并尽快食用。需要特别注意的是，
若香椿出现了腐烂变质的情况，应尽
快丢弃，切勿食用。

最后，香椿味道虽然鲜美，但从
健康的角度出发，建议消费者一次性
少量食用为佳。对香椿过敏的人，应
避免食用。 据中国消费者报
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