
■■全媒体记者 王海滨

本报讯 94 斤 是 什 么 概
念？约 10桶 5升装菜油，4.5袋
10公斤装大米。在海盐，有这
样一位“减肥”达人——仲铭
辉，他在 15 个月的时间里，体
重从 240 斤减至 146 斤，科学
地甩掉 94斤“赘肉”。

近日，记者在天仙湖公园
见到正在跑步的仲铭辉。时
值中午，身高 1 米 8 的小伙精
神抖擞，显得十分轻松。如
今，他已成为能轻松完成月跑
量 60公里的运动爱好者。

然而两年前，仲铭辉还是
一个体重达 240 斤、跑几步就
要 大 口 喘 气 的“ 胖 小 伙 ”。
1993年出生的仲铭辉，是武原
街道城南社区的一名社区工
作者。曾经的他，和很多同龄
人一样，是一名“高热量食物
爱好者”，炸鸡汉堡、碳酸饮

料、炸串烧烤是他的家常便
饭。重油重盐的饮食习惯，加
上昼夜颠倒、没有规律的作
息，让他的体重飙升至 240斤。

“那时候我都是用吨计算
体重的，足有 0.12 吨，走起路
来都能感觉到地面在微微震
颤。”仲铭辉回忆道。

胖 ，不 仅 影 响 了 他 的 外
形，更对身体健康带来了严重
威胁。“体检报告上，高血糖、
高血压、重度脂肪肝等我全都
有，感觉身体就像一个随时可
能出问题的‘定时炸弹’。”仲
铭辉无奈地说。

此外，肥胖也给他的工作
带来了诸多不便。作为社区
工作者，经常需要走街串巷、
跑上跑下，可沉重的身体让他
每走几步就气喘吁吁，工作效
率大打折扣。

2022 年 ，仲 铭 辉 决 定 减
肥。“减重并非一蹴而就，需要

科学的方法和长期的坚持，就
像一场持久战，容不得半点马
虎。”仲铭辉表示。

成功减肥，他归纳了两个
关键点，健康饮食和科学运
动。刚开始减肥的时候，在饮
食方面，他严格遵循《中国居
民膳食指南》，将每一餐都精
确到克。

“我都是拿电子秤把吃的
东西称重再吃，比如中午 120
克肉类，250 克蔬菜。”仲铭辉
笑着说。早餐，他换成了素菜
包、鸡蛋和脱脂牛奶；两顿正
餐，用杂粮饭替代精制碳水，
选择以牛肉、猪瘦肉为主的蛋
白质，搭配鱼类、虾类作为替
换，保证营养均衡。同时，辅
以足量的新鲜叶菜，既增加了
饱腹感，又补充了膳食纤维。

“因为体重是大基数，考
虑到大体重对膝关节的压力，
运动初期，我选择了低冲击的

运动方式。每天完成一次 30
分钟至 45分钟的快步走，脚步
不紧不慢，既能消耗热量，又
不会给关节造成过大负担。”
仲铭辉介绍。

体重减到 180斤左右的时
候，仲铭辉开始尝试跑步。同
时，每天坚持进行俯卧撑、平
板支撑等自重训练，防止减重
过程中肌肉流失。

然而，减重之路并非一帆
风顺。当体重降至 170斤左右
时，仲铭辉遇到了瓶颈期。“最
难熬的不是饥饿感，而是平台
期，无论我如何努力控制饮
食、增加运动量，体重都几乎
停滞不动。”仲铭辉说。

在这个关键时刻，他在医
生的科学指导下，采用了“轻断
食、调整碳水摄入、增加无氧运
动比例”等方法。“‘16+8’轻断
食法，每日将进食时间控制在 8
小时内，其余 16小时禁食。”经

过一个月的坚持和等待，仲铭
辉终于结束了平台期。

随着体重的不断下降，仲
铭辉的身体和精神面貌都发生
了翻天覆地的变化。如今，他
的体重稳定在 146 斤，整个人
看起来瘦了许多，精神焕发。

“现在爬楼梯、跑步都不
在话下，一口气能上好几层
楼，工作效率也大大提高了，
感觉自己又回到了年轻时的
状态。”仲铭辉自豪地说，希望
能通过循序渐进的跑步训练，
参加一次全程马拉松比赛，挑
战自己的极限。

“真正的蜕变不在于减掉
多少斤体重，而在于养成受益
终身的健康生活方式，我要把
这份健康传递下去。”仲铭辉说。

科学方法加长期坚持

海盐90后社区工作者成功减重94斤

科学享“瘦”
共筑健康海盐
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■■全媒体记者 蒋勤超

本报讯 近日，海盐 2025
年首届幼儿足球表演赛在县
体育馆顺利举行，这是海盐作
为全省足球重点发展试点县
以来首次举办的足球运动推
广活动。比赛共吸引了 23支
队伍，近 300名球员参加。

比赛以 12人为一队，设落
地颠球、射门、绕桩接力、5人

制 PK游戏 4个项目。县文化
和广电旅游体育局体育科科
长熊磊告诉记者，此次比赛旨
在增强幼儿对足球运动的兴
趣，营造更浓厚氛围，增加足
球人才基数，为海盐足球人才
选拔和梯队建设打好基础。

“我觉得孩子参与足球运
动后变得更开朗了。足球是
一项团体项目，孩子很喜欢和
队友协作，而且还增强了他的

自信心。”参赛球员杨子佑的
父亲告诉记者。“我差点就进
球了，虽然被防住了，但是在
场上踢得很开心，接下去还会
继续踢足球。”杨子佑说。

活动中，实验幼儿园（城
东校区）代表队教练孙佳不时
在场外进行指导。据了解，这
次的表演赛，该园认真进行了
球员选拔，因为报名人数众
多，为了不影响学习，该园利

用晨间锻炼和晚托时间组织
孩子进行练习。“因为球员们
年龄比较小，规则意识比较
弱，所以我们主要是通过组织
一些趣味性的游戏、比赛，来
激发大家参与活动的兴趣，然
后将一些规则技能融入游戏
当中，让孩子在玩的过程中掌
握技能和规则。”孙佳说。

据了解，本次比赛由县文
化和广电旅游体育局和县教

育局主办，县足球协会承办。
“作为全省足球重点发展试点
县，我们对足球发展进行了详
细的规划，接下来会继续举办
更多的比赛，推动海盐足球事
业高质量发展。”熊磊说。同
时，海盐将深化足球领域改
革，不断培育和推广足球运
动，提升足球运动参与人群的
广泛性，进一步促进交流合
作，展示城市形象。

海盐举办首届幼儿足球表演赛

40%。文育明告诉记者，正在盘点的杜鹃数量为 550
盆，这批“明星产品”将经海宁虹越花卉集散地，发
往西安。

在组培实验室里，一排排标注着植株信息的玻
璃瓶整齐排列，瓶中嫩绿的植株幼苗正享受着恒温
恒湿的“VIP待遇”。“我们和省农科院、云南农科院
等团队联手研发，用组培技术实现‘一瓶多苗’。”文
育明拿起一瓶样本介绍：“这样的小苗，1年左右就
能从 10株扩繁到数万株，效率比传统扦插提高了百
倍。”如今，企业已建立 60余个组培体系，杜鹃系列
涵盖落叶、常绿、高山三大类，现有 20个至 30个成
熟组培品种，而最新研发的落叶杜鹃系列更是潜力
十足。

“以 72孔穴盘苗为例，普通品种单价约 0.5元，
多季开花品种约 1元，未来上市的落叶杜鹃品种可
达 5元至 10元，单价为普通品种的 10倍至 20倍。”
文育明介绍，凭借着新优品种的高附加值，企业正
与大电商、苗木种植户等客户洽谈种苗订单。在花
卉市场“优胜劣汰”的浪潮中，森植正以技术破局告
别“走量厮杀”，瞄准消费者对品质与审美的升级需
求，全力开拓中高端市场。

“接下来，我们每年计划推出 10个至 15个组培
新品种，目标是让杜鹃全年开花，年出圃量达到 50万
至100万盆。”文育明说。

从“一季绚烂”到“四季常艳”，从传统栽培到科
技育苗，这家海盐企业用创新让“花中西施”成为乡
村振兴的“美丽经济”新引擎。当科技与自然碰撞，
以杜鹃为代表的花海不仅绽放着时光的温柔，更勾
勒出农业现代化的生动图景。

海盐企业创新浇灌“共富花”绽放
上接1版

技能大赛五轴加工赛项上使用的夹具系统，由唯普
精密与杭州萧山技师学院共同研发完成，相关技术
已获发明专利及实用新型专利各 1项。经浙江省经
济和信息化厅认定，该夹具处国内同类产品领先水
平，被认定为“浙江省工业新产品”，并完成科技成
果登记。

“校企合作的展开在培养学生实际生产应用经
验的同时，也填补了企业研发能力短板的不足。”姚
华平说，基于校企合作成果，企业目前拥有发明专
利 1项，实用新型专利 2项。

尽管规模尚小，唯普精密的目标不小。“让精密
制造更精准、更稳定、更高效是唯普的愿景。”姚华
平表示，下一步公司将加强与高校科研机构的合
作，引进、培养更多高技能人才，对更多自动化和行
业紧缺的高精度夹具进行创新开发。

海盐企业把牢工业制造“稳固之手”
上接1版

启 事
《嘉兴日报·海盐新闻》报纸版面的采

编、发行、运营等全部业务，由海盐县传媒中
心负责。

根据相关规定，《嘉兴日报·海盐新闻》
承接各类遗失声明、注销公告、减资公告、清
算公告、变更公告、律师声明、拍卖公告、寻
人寻物启事、讣告和分类版面广告等业务的
办理工作。
联系方式：
海盐县传媒中心全媒体运营中心
联系人：张先生
联系电话:
13626763009
电子邮箱：
hycmzx@126.com
地址：
海盐县武原街道枣园西路199号


