
倾倒者不自觉，村路变垃圾场
滨城区沙家村一条路垃圾臭气熏天，蚊蝇乱飞，过路者纷纷掩鼻
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焦点眼

老年人如何
进行健康跑

“2012全民健身运动
会暨安利纽崔莱健康跑”
的报名工作正在如火如
荼地进行中。在报名处安
利 (中国 )日用品有限公
司滨州分公司，时常能见
到全家三代人有说有笑、
同来报名的热闹场面。不
少老年人对健身跑同样
情有独钟，有的已是多次
参加“安利纽崔莱健康
跑”了。那么跑步中老人
该注意哪些事项？怎样从
科学的角度参加这一活
动？有关专家提出如下的
意见：

①健康跑开始前要
适当做一些准备活动，
缓慢地活动一下肢体，
使全身肌肉放松，并使
心跳和呼吸适应运动的
需要，准备活动一般2至
3分钟即可。

②跑步时脚步要轻
快，双臂摆动自然，要用
鼻子吸气，用嘴呼气。呼
吸要深长、细缓、有节
奏，每跑二、三步吸气一
次，再跑二、三步呼气一

次。健身跑的速度为每
分钟 1 2 0米至 1 3 0米，以
自己不觉得困难、不气
短，能边跑边与别人说
话为宜。

③初次锻炼时，可
慢跑5至10分钟，逐步适
应后则增至 1 5 至 2 0 分
钟。最好每日坚持锻炼
一次，有困难者每周至
少锻炼三次，每次逐渐
增加到30至40分钟。

④健身跑结束后不
宜马上停下来，而应缓
慢步行或原地踏步，做
些放松整理活动，使人
体各器官从运动状态逐
步恢复到平静状态。

老年人进行健康跑
要量力而行。体质较差
或以前缺乏锻炼的人士
可先走、跑并用，待逐渐
适应后再全程慢跑。跑
步的距离由近到远，速
度由慢到快，以感觉全
身舒适为度。如遇风雪、
大风天气或因其他原因
不能外出锻炼时，可在
室内进行原地跑锻炼。

本报 6 月 2 7 日讯 (记者 李运恒
张爽 ) 滨城区市东街道办事处沙

家村位于渤海一路黄河八路交叉口
以东，村子北面有一条土路，近日有
村民反映，该路两边堆积了大量垃
圾，今年年初沙家村委会已经处理
过一次这里的垃圾，可是私自倾倒
的现象还是屡禁不止。

2 7 日上午，记者在沙家村北面
的这条村路上看到，垃圾大部分堆
积在该路的东侧，二百多米长，一米
多宽，其中有生活垃圾也有一些工
业垃圾和建筑垃圾。由于天气转热，
不少垃圾腐烂并散发出阵阵刺鼻的
气味，很多苍蝇也在此“安家落户”，
成群飞舞，过往路人无不掩鼻而过。
在 垃 圾 中 间 还 竖 着 一 块 手 写 警 示
牌，“禁止倒垃圾，违者重罚款”，并
留有落款“沙家村委会”。

随后记者联系到沙家村居委会，一
位负责人介绍，这条村路是村里通往北
面黄河八路的一条路，2010年村里曾
出资购置白灰铺垫道路，“虽然现在从
这边走的人少了，但是修这条路也是为
了方便村民从北面走。以前这附近有个
垃圾处理厂，自从搬走了之后有些人就
开始往路边倒垃圾了。”

另外记者还了解到，今年年初
时，村里还出资找人把道路两边的垃
圾进行了清理，可是不久后路旁又被

垃圾铺满了。“如果当初不清理，现在
路中间都是垃圾，清理垃圾后，村里
就在此安置了一个禁止倒垃圾的警
示牌，虽然写着罚款，其实我们也是
没办法，可是还是有不少人熟视无
睹，还往这里倒垃圾，也不知道都是
哪些人，村里也不可能找专人每天守
在那边。”村里的负责人说。

记者发现走这条路的人并不是

太多，一位在此路过的刘姓村民说，
附近村子并不多，而且这条路太脏，
很多人都不愿意走，其实这边工厂
很多，不少生活垃圾是附近工厂倾
倒的，有时候还有工业垃圾。“总有
一些人不自觉，在这里私自倒垃圾，
甚 至 有 人 晚 上 偷 偷 把 垃 圾 倒 在 这
里，每次从这里经过都捂着鼻子，简
直臭死了，真希望有人管管！”

前面是沙家村委会竖立的禁倒垃圾警示牌，后面就是大量的垃圾。
本报记者 李运恒 摄

今年滨州市人大常委会决定，2012年将继续开展“滨州环保世

纪行”宣传活动，主题为“落实科学发展 促进生态文明”。针对

“滨州环保世纪行”活动的开展，《齐鲁晚报·今日滨州》特别开设

“环保世纪行之黑镜头”、“环保世纪行之在路上”等相关栏目，对

治污不积极、治污设施不能正常运转甚至偷排偷放、罐车排污等环

境违法行为，进行监督报道，对滨州市环境和资源保护方面做出的

突出成绩进行积极宣传，并希望通过一系列关注环保的新闻报道，

推动经济社会与环境保护协调发展。如果您身边出现了环保问题，

欢迎拨打本报热线 3211123反映情况。
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