
老人肌肉力量较弱、关节可能
存在慢性磨损，过度行走或进行关
节负重运动可能导致关节损伤和退
行性关节炎等问题。田巍给老人推
荐了一种判断运动强度是否适宜的
简便方法——年龄推算法。“用220
减去本人的年龄，预测最高心率，如

果运动后的心率是最高心率的60%
至70%，此时的运动强度就属于适
合自己的强度。”

运动贵在坚持。田巍建议老
年人：每周锻炼 3 次到 5 次，每次
控制在 40分钟至 60分钟，运动强
度不要过大。

建议 老人运动坚持 短时间低强度

“越清淡越好的健康理念需要
更新了。”田巍说，老年人如果长期
过分追求清淡饮食会使总能量和
蛋白质摄入量无法达标，导致肌肉
量减少，甚至引起肌少症发生。“即
使希望通过控制饮食来控制慢性
病，也要讲究营养均衡。”

根据《中国居民膳食指南》推

荐，饮食上，65岁至79岁老年人应
坚持食物品种丰富，动物性食物充
足，常吃大豆制品等；80岁及以上
老年人应坚持食物多样，选择质地
细软、能量和营养素密度高的食
物，适时合理补充营养等。“对于老
年人来说，保持食欲、享受美味，甚
至要比严控饮食更重要。”田巍说。

建议 饮食讲究清淡 更要均衡营养

许多养生俗语都应辩证地看
待。田巍介绍，寒、湿容易引起关节
局部循环障碍，导致“老寒腿”反复发
作或加重。老人应在秋季适当增添
衣物，加强对膝盖等关节部位的保
暖。“秋季温差大时，如果出现肌肉和
血管收缩引起关节疼痛，就是在提

醒您必须保暖了。”可以通过穿戴护
膝、厚袜子等，来保护重点部位。

另外，“春捂”时，老人的衣物不
要捂得过厚过紧，这样既不利于机
体建立御寒能力，还可能因“捂汗”
患上“热伤风”。老人要根据季节变
化和自身情况及时增减衣物。

建议 老话儿辩证看 及时增减衣物
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聚焦七大领域“秀”前沿科技

本次专题展布局通信和数字技
术、元宇宙两大主题馆，共设置电信服
务、人工智能、低空飞行、智慧生活、专
精特新、国际创新孵化、元宇宙七大展
区，全面展示信息通信和元宇宙领域
的前沿技术和应用成果。

中国电信、中国移动、中国联通、
中国铁塔、京东方等科技企业，将展示
算力、AI、大模型、数字能源、智能制造
等科技前沿技术和应用；无人直升机
系统解决方案提供商航景创新等低空
飞行企业，将展示其用于防汛实战的
应急通信保障无人直升机平台等数字
技术成果。

AI 陪练八段锦、机器人秀多样才
艺 、裸 眼 3D 让 你 健 身 时 也 能“ 穿
越”……数字技术能给生活带来哪些
智慧体验？此次专题展上多家企业将
优化展示效果，强化互动体验，让观众
能近距离感受智慧生活。

看专精特新企业秀看专精特新企业秀““独门绝技独门绝技””到元宇宙展馆解锁新玩法到元宇宙展馆解锁新玩法

服贸会将展示通信和数字技术服贸会将展示通信和数字技术““硬实力硬实力””
本报记者本报记者 夏骅夏骅

戴上头显设备戴上头显设备，，和好友相伴游敦煌和好友相伴游敦煌；；跟着跟着AIAI练八段锦练八段锦，，体验智慧养生体验智慧养生；；了解未来产业最新技术了解未来产业最新技术，，看机器人看机器人““炫炫
技技””……昨日下午……昨日下午，，20242024年服贸会电信年服贸会电信、、计算机和信息服务专题展计算机和信息服务专题展（（以下简称以下简称““服贸会服贸会 ICTICT展展””））媒体通气会在北京召媒体通气会在北京召
开开。。该专题展围绕该专题展围绕““数贸创新数贸创新 科技赋能科技赋能””主题主题，，设置设置22号馆通信和数字技术馆号馆通信和数字技术馆、、33号馆元宇宙馆两大展馆号馆元宇宙馆两大展馆，，1715017150平方平方
米的超大展馆里将全面展现行业米的超大展馆里将全面展现行业““硬实力硬实力””。。

本报讯（记者 赵鹏）今年市通信管
理局将与市经信局一同牵头电信、计算
机和信息服务专题展，布局通信和数字
技术、元宇宙两大主题馆。昨日在 2024
服贸会专题展通气会上，市通信管理局
党组成员、纪检组长、二级巡视员朱春霞
表示，今年的通信板块展览内容主要围
绕创新科技赋能，重点展现信息通信领
域前沿技术成果，并将在首钢园 2号、3
号馆与大家见面。

市经信局二级巡视员王佐介绍了北
京全球数字经济标杆城市情况，高精尖
产业发展优势巩固提升，经济发展的创
新驱动力正不断增强。今年专题展设置
了专精特新展区和国际创新孵化展区。
其中，专精特新展区将聚焦六大未来产
业，围绕 20 个子领域构造未来产业生
态；国际孵化展区将有来自俄罗斯、法
国、英国、瑞士、芬兰、匈牙利等国家的科
技企业将亮相，涵盖金融科技、飞行器、
工业互联网、软件开发应用、医疗科技等
领域。

为了“加快构建促进数字经济发展

体制机制，完善促进数字产业化和产业
数字化政策体系”，在网络强国和数字中
国战略的驱动下，我国的数字经济建设
取得了骄人成绩，已成为经济增长核心
引擎和推进数字中国建设的关键抓手。
朱春霞表示，市通信管理局探索数字领
域新模式、新技术、新业态，带领北京信
息通信业，利用信息通信技术对数字经
济提供支撑，让数字经济向“新”“实”“高”
发展，服务首都数字经济和服务贸易。

本市聚焦云计算、大数据、5G-A、
6G、人工智能、数字安全等数实融合关
键技术，努力实现突破、抢占发展制高
点。通过发布F5G-A、5G-A“双万兆”、
算力基础设施建设等行动计划，本市推
动通信基础设施从千兆向万兆演进升
级；跨行业跨部门协同，加快 5G、物联
网、大数据等融合创新应用；超算、云
算、智算协同发力，攻坚算力互联互通
难题。截至今年 6 月，北京已新增 5G
基站 1.42万个，累计达到 12.16万个，每
万人拥有 5G 基站 55 个，名列全国首
位，在全市范围实现 5G 信号室外连续

覆盖和室内精准覆盖，长安街、城市副
中心、国贸、二三四环、金融街、工体等
重点区域 5G-A 信号精准覆盖，亦庄
5G-A 自动驾驶获 2024 年巴塞罗那通
信展“市场发展奖”。

本市还通过不断的扎实举措让市民
群众拥有更多获得感、幸福感、安全感。
本市推行通信工程一站式报装、商务宽
带“一网通办”、适老化和无障碍改造升
级，让老百姓畅享普惠便利的数字生活；
推动增值电信业务扩大开放，优化新业
态新领域市场准入环境，提升国际化服
务水平，进一步强化数据共享、优化审核
流程、提升办卡效率，人均办卡时间缩短
近 70%，提升外籍游客办卡体验感和满
意度。

北京市中小企业服务中心副主任李
依霖还介绍了北京市“专精特新”培育情
况及今年服贸会“专精特新”展区筹备进
展。李依霖提到，截至目前，北京市已培
育“专精特新”中小企业8754家，其中国
家级专精特新“小巨人”企业 795 家，获
得中央财政资金重点支持的“小巨人”企

业138家。国家级“小巨人”和重点支持
“小巨人”企业数量均位列全国各城市之
首。今年服贸会专精特新展区结合了北
京市未来产业发展方案，将围绕“未来产
业六大领域、20 个子方向”进行规划布
局，展区内每个子方向由 1 家专精特新
企业代表参展，每家企业都是各个细分
领域的“单打冠军”，展区共设置参展企
业20家，面积为260余平方米。

经过近五年培育，服贸会电信展运
营商展示内容和技术大幅度提升，2024
年运营商将引领服贸会技术前沿，集中
亮相5G-A、F5G-A双万兆最新成果，包
括低空经济、自动驾驶、超高清视频、智
慧家庭、智慧城市等应用，以及数字原
生、跨区域算力互联互通、人工智能大模
型等数字经济主流技术，并增加更丰富
有趣的互动体验。

随着数字技术快速发展，数字化绿
色化融合趋势愈加显著，低空经济、大模
型、智算产业等行业热点题材和前沿技
术产品预计也将在今年的服贸会 ICT展
上集中爆发。

低空经济自动驾驶智慧城市等应用集体亮相

服贸会 ICT展布局通信数字技术元宇宙

本报讯（记者 赵鹏）汩汩运河水，载
着大运河文化阅读行一路向北，来到渤
海之西、燕山之南的一颗璀璨的明珠，它
就是天津。近日，由北京市文旅局、天津
市文旅局指导，首都图书馆、天津图书馆
主办的“大运河文化阅读行”以“海运交
汇绵延千秋”为主题，开启了天津站主题
活动。

天津是有着“九河下梢”“河海要冲”
之称的中国北方最大港口城市，在历史
上河海两运发达。而在今天，津味文化
更是中国传统文化中独特的存在。

中国四大名著之一《西游记》的作者
吴承恩与天津有什么不解之缘？明朝永
乐帝朱棣从哪里出发赢得“靖难之役”？
弘一法师李叔同在怎样的环境中长大成
人？被称为“万国建筑博物馆”的五大道
历史文化街区如何体现了东西方文化碰
撞与交融？这些看起来毫不相关问题的
答案，都藏在这次大运河文化阅读行的
天津城市漫游里。

这次城市漫游，由天津博物馆原党
委书记、研究馆员陈克担任运河使者，

邀请学生、读者朋友们相聚于“运河明
珠”杨柳青古镇，为读者们详细解读了
杨柳青古镇的运河风情故事。随后，一
行人从运河文化遗存桃花堤、天子津
渡、三岔口历史中纵览天津发展的瀚海
遗墨；接着走入天津古文化街，了解天
津老字号的浮沉往事；拜访李叔同、梁
启超、曹禺等名人故居，体验津沽文脉
的近现代发展。而当运河使者与读者
们走进五大道历史文化街区时，通过马
车漫游这个富有穿越感的形式，大家对
天津的东西方文化交融感触良多。最
后，天津漫游抵达天津图书馆文化中心
馆区，圆满结束了这次独具“津味儿”的
人文之旅。

当漫游车抵达天津图书馆文化中心
馆区，以“海运交汇 绵延千秋”为主题的
文化讲座随即举行。在讲座开始前，由
首都图书馆副馆长李念祖与天津图书馆
党委书记李冠龙共绘出运河长卷天津段
的第一笔。随后，首都图书馆副馆长李
念祖与天津图书馆副馆长张纳新相互赠
书，体现出两地图书馆在运河文化传播

中的沟通与共享。
天津是一座“大运河载来的城市”，

至今依然流传着“先有三岔口，后有天津
城”的说法，这座城市因水而兴，但运河
史却远长于建城史，运河文化可以说对
天津影响至深。

陈克的主题演讲《海运交汇 漕运千
秋》，从大运河的运载功能，解析元代起
大运河天津段的海运、通航功能、漕运管
理等，从天津运河粮仓、海船与河船、拨
运与拨船，运河与妈祖文化等方面，为读
者分享大运河天津段的历史文脉知识，
全面展现大运河文化对天津城市发展的
影响。

在历史上，大运河犹如一条流动的
彩带，她串联起南北众多城市，将沿岸各
地的物资和文化汇聚一处，又将运河的
气质留驻在各座城市中，从而创造出了
各具特色的运河文化。

当日，北京史地民俗学会秘书长勾
超带来了《大运河饮食文化》主题讲座。
围绕运河两岸那些熠熠生辉的非凡美食
技艺，勾超讲述百姓的衣食住行都因大

运河带来的南北融合产生了新的形态，
产生了新的变化，形成了新的习惯，以及
中国大运河的发展是如何对饮食这一日
常生活的基本存在产生影响。

大运河文化阅读行线上抖音挑战
赛，自杭州站活动开展以来，吸引了众多
读者参与。诗词诵读、方言朗读、古风展
示……活动期间，运河沿岸南来北往的
读者朋友纷纷通过手机，录制短视频，为
运河发声。在天津站，性格乐天的天津
读者对这项活动的参与性特别高，津味
儿十足的诗词朗诵中，满载着对运河文
化的热爱之情。

沿大运河畔，品诗意千年。2024年
“大运河文化阅读行”主题活动6月自杭
州出发，途经扬州、宿州、洛阳、聊城、沧
州、天津大运河沿线七大省市，绘制运河
长卷，体味运河文化，传递诗情书香，展
现了运河文化焕发的时代新风貌。在即
将到来的第八站北京站主题活动中，不
仅将以“一枝塔影认通州”探寻北京的运
河故事，更将对 2024年大运河文化阅读
行整体活动进行全面展示。

大运河阅读行别样风情看天津

本报讯（记者 金耀飞）记者从通州
区体育局获悉，通通来运动 2024“大运
河之夜”北京城市副中心夜跑活动将于
8月 31日在城市绿心森林公园开跑，通
过引入各类商家参与活动，向参与者发
放消费券等多种形式，引领夜间体育消
费新风尚，让城市副中心动起来、活起
来、人气旺起来。

副中心夜跑活动由通州区人民政府
主办，通州区体育局、通州区融媒体中
心、通州区残疾人联合会等单位承办。
规模约 2000人，以城市绿心活力汇为起
终点，绕公园内星型环路两圈（每圈 5.5
公里，两圈约 11 公里，一圈即视为完成
活动）。

夜经济是现代城市经济的重要组成

部 分 ，丰 富 的 体 育 元 素 是 夜 经 济 的
重要支撑和驱动之一。此次夜跑活
动 旨 在 丰 富 市 民 夜 间 体 育 活 动 ，助
力 北 京 城 市 副 中 心 精 神 文 明 建 设 ，
倡导户外运动，提升身体素质，引导
群众科学健身，并因时制宜，结合社
会潮流，积极响应“夜经济”进一步
引流量、聚人气、促消费，带动副中

心 夜 间 消 费 市 场 扩 容 ，唤 醒 城 市 夜
间活力。

此次夜跑活动无排名之分，无速度
之争，夜跑爱好者可以欣赏城市副中心
魅力夜景，体验运动快乐，感受活动氛
围。感兴趣的市民朋友可以关注北京城
市副中心官方体育公众号——通通来运
动，参与夜跑活动报名。

本报讯（记者 任珊）昨天，本市
部分地区迎来分散性雷阵雨，今天，
仍有分散性阵雨或雷阵雨天气。请
市民外出雨具随身，注意防雷避雨，
驾车关注路况信息，避免山区活动。

昨天 17时许，海淀区、房山区、
密云区等地开始降雨。气象部门介
绍，从早上9时至18时，全市平均降
水量0.9毫米，城区平均0.3毫米。最
大降水出现在房山泗马沟56.5毫米，
最近一小时最大降水量为房山金鸡
台26.0毫米。根据最新的气象资料

分析，今天，北京仍有分散性阵雨或
雷阵雨天气。

这几天，闷热持续在线。昨天，
北京最高气温 30℃，但午间体感较
热。受降雨影响，今天气温稍有回
落，白天最高气温在29℃上下，闷热
感稍有缓解。但降雨过后，气温将小
有回升，本周后几天白天晴晒再起。

气象部门提醒，近期地质灾害风
险高，请市民尽量避免前往山区、河
道等地质灾害隐患区活动，提高强对
流天气和次生灾害的防范意识。

副中心夜跑活动8月31日在城市绿心开跑

本报讯（记者 陈雪柠）国家税
务总局近日发布数据显示，随着各
项宏观政策效应逐步释放，市场主
体销售收入稳步恢复，多个领域呈
现积极亮点。根据增值税发票数
据，7月我国工业经济稳步恢复，工
业企业销售收入同比增长 6%，比二
季度增速提高1.7个百分点。

7月，新质生产力加快成长，高
技 术 产 业 销 售 收 入 同 比 增 长
13.3%。电子及通信设备制造、铁路
船舶航空设备制造、新能源车制造
等战略性新兴产业销售收入都保持
了两位数的增长。

机械设备更新、消费品以旧换
新效果显现。全国企业采购机械设
备金额同比增长 8.5%，比二季度提
高 2.8个百分点。其中，工业、交通

等重点领域采购机械设备金额同比
分别增长7.2%和14.8%，较二季度增
速明显提升。消费品以旧换新政策
引导居民消费潜力有序释放，家用
电器及电子产品零售、家具零售同
比分别增长8.5%和11.7%，较二季度
增速均有所提高。

从经营主体来看，今年截至 7
月底，全国新办涉税经营主体户数
同比增长7.3%，其中领用发票、有收
入申报的户数同比增长 8.5%，占全
部新办户的比重为67.4%，同比提高
0.7个百分点。

“增值税发票数据是反映我国
经济运行的重要税收数据。”国家税
务总局税收科学研究所所长黄立新
表示，7月最新数据反映出我国经济
稳中有进，持续向好。

雷阵雨天气持续

今天闷热感稍有缓解

服贸会不仅仅是大企业的舞台，更力
促大中小企业融通发展。此次专精特新和
国际创新展区将有很多身怀“独门绝技”的
小企业亮相。

据介绍，专精特新展区围绕未来
信息、未来制造、航空航天、未来能源、
新型材料、生命健康六大未来产业领
域，汇聚了 20 多家各领域优质企业。
参展企业都是各个细分领域的“单打
冠军”，以“独门绝技”引领着未来产业
的发展方向。

在未来信息领域，澜舟科技、佰才
邦、亮亮视野、华翊量子、燕东微电子5
家专精特新企业将展示通用人工智
能、6G、元宇宙、量子信息等新技术；在
未来健康领域，阅微基因、艺妙神州、
昆迈医疗、衍微科技4家专精特新企业
将展示基因技术、细胞治疗与再生医
学、脑科学与脑机接口等新技术。在
未来制造领域，伟景智能、智行者科技
2家专精特新企业将展示类人机器人、
智慧出行领域的新产品新技术。

国际创新孵化展区将吸引来自俄
罗斯、法国、英国等国家的10多家科技
企业，展示在金融科技、飞行器、工业互
联网、软件开发应用、医疗科技等诸多
领域的技术成果，致力于打造国际技术
转移的平台，探索国际合作新模式。

展会期间，专题展还将举办十余
场专题论坛，聚焦企业数字化转型、算
力服务高质量发展、大模型应用、人工
智能融合发展等热门领域热点话题展
开深度交流。

税收数据显示7月我国经济稳中有进

元宇宙体验中心作为常设运营主
体，今年也将在技术创新、场景应用方
面带来新体验、新玩法。

全市首个政务大模型服务平台
“亦智”迎来首秀，观众能在展馆里邂
逅大模型驱动的 3.0版本的数字人“忆
琪”，和数字人聊天互动。

全市首个政务大模型服务平台“亦
智”迎来首秀，观众能在展馆里邂逅大模
型驱动的3.0版本的数字人“忆琪”，和数
字人聊天互动。全国首个数字博物馆

《汉时气象，一绘千年》也将发布，以元宇
宙创新技术呈现汉代文物、建筑、艺术品
的魅力。戴上头显设备，观众还能沉浸

体验500平方米的VR大空间平台作品
“敦煌”，并和朋友一起互动体验。

观众还能在展馆体验全新的数字资
产流通场景应用。数字资产流通平台将
数字资产与文创、门票体验等深度融合，
并设计多种玩法，让观众在全新的“元宇
宙世界”构建自己的专属数字资产。

细分行业“单打冠军”亮“独门绝技”

元宇宙展馆迎来更多新玩法

“田主任，最近我腿疼，尤其是
右边膝盖，肿得走不了路。”80多岁
的老刘坚持锻炼多年，身体状态一
直不错，他也以此为傲。田巍查看
了老人疼痛的部位，发现老刘右侧
膝盖出现了明显红肿。进行一系列
检查后，老刘被确诊为膝关节损伤
引起的膝关节骨关节炎急性加重。

为什么会突发骨关节炎呢？在
医生询问下，老刘表示，这两周他给
自己的运动量“加码”了。原来，老

刘看了健康科普节目后，了解到爬
山能提高心肺功能，于是决定“小试
牛刀”。由于本身身体素质不错，老
刘原本每天上午和晚饭后都有快走
的习惯，一天走路上万步。这两周，
他又“开发”了新项目，每天都在家
附近公园里的小山爬一圈才回家。

“您还是要悠着点。”田巍为老
刘开具了相关的药物，又嘱咐他固
定患肢、减少运动。两周后，老刘康
复了。

每天爬山爬出膝关节炎 严控饮食控出营养不良

老人求健康小心过犹不及
本报记者 孙乐琪 通讯员 靳晓方

《中老年主动健康管理指数报
告》日前发布。报告总结了中老年
健康管理的常见误区，其中包括

“过度追求清淡饮食导致营养失
衡”“过度运动导致运动损伤”“容
易受伪健康知识误导”等。记者采
访了老年医学科医生，发现类似的

现 象 在 老 年 健 康 管 理 中 十 分 常
见。北京积水潭医院老年医学中
心主任、中国医疗保健国际交流促
进会老年健康医学分会副主任委
员田巍提醒老年人：健康管理不能
失衡，不论是营养还是运动，都要
坚持适度原则。

70多岁的宋阿姨是“清淡饮食”
的奉行者，她也常常向家人朋友念
叨：“少油少盐多吃素，豆腐比肉有
营养！”再加上宋阿姨的老伴患有糖
尿病和肾病，宋阿姨主动陪老伴过
上了严格控糖、少盐少油的生活，甚
至吃得比老伴还素。

最近，宋阿姨浑身没劲，走不
动、走不稳，还摔了一跤。她来到老
年医学科的专家门诊，咨询医生的

意见。
经过一系列检查，田巍发现宋

阿姨虽然慢性疾病防控得挺好，但
存在的轻度贫血、低蛋白、低钠、低
氯等问题，提示老人身体虚弱、伴有
营养障碍。

“您吃得过于讲究了，过犹不及。”
田巍说，饮食摄入量少、营养种类不均
衡，让老人出现了营养障碍、骨质疏
松、衰弱等问题，增加了跌倒风险。

爬山锻炼心肺 引发膝关节炎

少盐少油控糖 患上营养不良

老年人更笃信“老话儿”。可
每年秋凉之后，都有不少老人因坚
持“秋冻”而出现健康问题。赵先
生仗着身体素质不错，每年秋凉
后，他总比同龄人穿得单薄些。后
来，他突然出现了膝关节疼痛、活
动受限等情况，在医院确诊了“老

寒腿”。
田巍说，在老人中，除了“秋冻”

冻病了的人，“春捂”捂坏了的情况
也很常见。“北京的春天短，很多老
人气温回升了还穿得很厚。春夏之
交，不少老人因‘热伤风’出现感冒
或引起严重症状。”

坚信“春捂秋冻”腿疼症状加重


