
各大房企多重利好迎龙年，有望迎来开年小阳春A
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电影《热辣滚烫》票房领跑
春节档，而戏外贾玲减肥成功也
激励了很多人。笔者调查发现，
东莞部分健身房、拳击馆推出了

“热辣滚烫”的体验课。“春节之
后，有不少人来咨询课程。”一搏
击馆工作人员介绍。不少年轻
人表示，健身是为了达到减肥减
脂的效果。对此，业内人士提
醒，健身减肥应循序渐进，合理
饮食。

“看完《热辣滚烫》，被贾玲
的减肥毅力和想‘赢一次’的决
心鼓舞！出影院后立马报了堂
拳击课，看看能不能瘦下来。”市
民李女士说道。

像李女士这样的网友并不
在少数，大家都很关心，一年时
间减重 50 公斤，普通人能复制
吗？对此，东莞市大朗医院减重
中心主任张小冠接受采访时表
示，对于没有器质性疾病的人群
来说，一个月减重 2至 4公斤是
合理的，按此推算，一年之内减
重达到 25 公斤至 50 公斤是可
以实现的。但是减肥方案不可
照抄，还需因人而异。

张小冠介绍，有些提出要
“减肥”的人，其实并不需要减
肥。如何判断自己是否需要减
肥？主要看两个指标：一是体重
指数（BMI），即体重（公 斤）÷
身高（米）的平方，BMI 为 24~
27.9 即超重，BMI≥28 为肥胖；
二是腰臀比，男性腰围≥85厘米
或腰臀比＞0.9，女性腰围≥80
厘米或腰臀比＞0.8，为腹型肥
胖，也是肥胖的一种。超重或肥
胖人群需要减重。

“我们不要死磕体重这个单
一指标，而是参考体重变化、腰
臀围变化、肌肉、脂肪、肝肾功能
等各项指标，对方案进行细节调
整。”张小冠强调，减肥不当则可
能造成体重反弹，过度减肥还可
能导致闭经、脱发、营养不良
等。减肥过程中往往需要寻求
帮助，不妨和营养师、运动教练、
康复师、朋友组成“减肥搭子”，
督促自己将减肥计划坚持下去。

减肥要分步走，首先进行全
面评估，找出导致肥胖的原因，
盲目减肥往往屡战屡败。如果
不知道如何评估，可以带上近期
体检报告到医院咨询。其次是
制定个性化减肥目标。贾玲一
年减重 50 公斤，平均每个月减
重4公斤多，对她而言是比较合
理的速度。而对于小体重的人，
尤其是轻微超重或体重正常只
是体脂率超标的人，一个月减4
公斤就不大适用。一般来说，小
体重的人一个月减 0.5 公斤-1
公斤比较合适，大体重的人每月
减2公斤-4公斤，不超过5公斤
为宜。

制定减肥目标后，如何去实
现，也要具体情况具体分析。张
小冠建议，作息规律、应酬较少
的人，可以通过经典的限能量平
衡营养膳食达到减重目标；大体
重、肾功能正常的人，可以通过
低碳水高蛋白质膳食减肥，短期
内较快地实现瘦身，又能保证肌
肉无明显流失；有些人应酬多或
吃饭不规律，可以通过“5+2”轻
断食等方法来减肥。

（姚梓婷）
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中建二局一公司承建的龙
岗新坡塘项目获评 2023 年度

“中建集团首批绿色示范工地”
荣誉称号。

该项目建立了一整套完
整的绿色施工标准化实施细
则，落实到项目管理的各个环

节，包括对施工工艺、使用材
料、建筑垃圾回收、用水用电
等各方面严格控制，努力实现
节材、节地、节能、节水，助力
低碳发展。

项目还积极探索“BIM+”
数字一体化设计、“互联网+”的

工地管理、建筑机器人及智能
装备，融合“智能”与“人”的业
务场景，建立智能化、数字化、
模块化的“智慧建造”新模式，
智能引领绿色施工升级，全面
提升项目管理效率。

针对绿色施工，项目累计

发表了五篇论文、获得六项专
利，采用的新技术、新举措形成
了一整套绿色施工的操作工
艺、技术标准、评价机制，实现
绿色施工全覆盖，高效推进全
过程绿色建造。

（杨文 王健 胡凯林）

中建二局一公司新坡塘项目获评“中建集团首批绿色示范工地”

预约送礼、限定房源秒杀、下定送车位……

龙年迎春促置业
多重利好开新局

文/图 张洋

龙年伊始，央行就给满
怀期待的购房者们派出了第
一波大红包。2月 20日，中
国人民银行公布了 2024 年
2月20日贷款市场报价利率
（LPR），显示 1 年期 LPR 为
3.45%，5 年期以上 LPR 为
3.95%。

据统计，本次出台新的
LPR，距离上一次的调整，已
经过去了整整七个月，并且
此次的调整力度是 2022 年
至今力度最大的一次，达到
了 25BP。根据东莞市现有
政策，东莞各大行执行的五
年期以上房贷利率将有望调
整为：首套房LPR（3.95%）-
40BP，即 3.55% ；二 套 房
LPR（3.95%）+ 20BP，即
4.15%。据东莞房姐数据统
计，假定总额 200 万元时长
30年的房贷，购房者每个月
可以少还288元，30年满期
能少还约10万元利息。

多项政策上的利好，让
各大开发商在今年年初的优
惠也是诚意十足，预约送礼、
限定房源秒杀、下定送车位，
万科、华润、保利、招商蛇口
等多家房企率先打出春节优
惠“组合拳”。多重让利加
持，龙年开春不失为一个置
业的好时机。

新春佳节之际，房企们也没
有停下“内卷”的脚步。众多热
门楼盘在过年期间仍有不错的

“战绩”：位于东莞 CBD 的顶级
豪宅盘华润悦府，春节期间成交
超 9600 万元；位于东莞南城区
内靠近 CBD 的建发·缦云春节
期间成交超 1.5 亿元；位于东城
体育公园旁、黄旗山脚下的万
科·臻山境，在春节期间共成交6
套，成交总额超5000万元。

据了解，为了延续看房者的
热度，不少房企趁热打铁，将春
节期间的利好优惠延续至元宵
节，甚至在此基础上推出新的
福利。万科·臻山境元宵加推
五栋新品，到访即送“好运一条
龙”礼包，认购加送元宵大礼
包，并在元宵期间推出限量秒
杀房源，143 平方米的户型从
780 万总价优惠至 6 字头，优惠

力度近百万元；保利和悦滨江，
来访就抽红包墙，成交送京东
大礼包和限量人防车位名额；
华润置地松湖润府和滨海润
府，纷纷推出了缤纷元宵游园
会 活 动 ，吃 喝 玩 乐 一 条 龙 享
受；部分二字头均价镇街的房
企，元宵推出特惠单位，优惠
后每平方米均价已经低至一
字头。“东莞中心城区人气楼
盘榜”榜首万科中天世纪水岸
现场人气颇高，不少看房者甚
至无地可坐。世纪水岸的一名
销售员表示，元宵购房优惠吸
引前来看房的客人约占看房者
人数50%。

部分年前开盘较晚的楼盘
也借机开始了新一年的宣发。
在德天凯旋府，年前较为冷清
的销售部也不断有访客前来，
销售员为每位来访的客人都准

备了新春礼包，德天凯旋府的
一名销售员表示：“年前由于开
盘较晚，没有赶上九、十月的开
盘潮，所以年前大家基本就‘躺
平’了，年后随着项目的全线封
顶，也会马上推出新一轮的优
惠促销活动，新一年的宣传也
会逐步开展。”

中原地产研究院大数据显
示，相比2023年，今年新年同期
的 商 品 房 签 约 套 数 上 涨 了
150%，签约面积上涨了 63%。
中原地产研究院执行院长车德
锐表示，按照目前的趋势，预计
节后东莞有望迎来一波小阳春，

“今年的小阳春不同于2023年，
去年小阳春是购房者积压需求
释放的结果，而今年小阳春是卖
方让利，以价换量的结果，有需
求的购房者，当前也不失为一个
好时机”。

2月 23日，东莞市住建局公
布了《2024年 1月东莞市商品住
宅网上签约销售情况》，2024 年
的第一份楼市答卷正式出炉。

据统计，2024年 1月份东莞
共成交一手住宅 1192 套，环比
下 跌 约 28% ，网 签 成 交 均 价
26420 元/㎡，环比下滑约 7%。
其中，一手房网签套数第一的镇
街为谢岗（118 套），第二名、第三
名分别为虎门（112 套）和凤岗
（101 套）。

二手房方面，2024年 1月共
网签2447套，环比上涨16%，网
签均价 19795 元/㎡，相较 2023
年 12 月略有下跌但总体稳定。
网签套数最多的镇街为常平
（225 套），其次为南城（214 套）和
塘厦（186 套）。

对比来看，2024年首月的一
手房房价继续下跌，相比 2023
年同期略有升高，但已远低于
2023 年全年的市场均价 31913
元/平方米，15 个镇街的一手房
成交均价已经回归一字头，二手

房方面更是有 20个镇街回归一
字头。这表明东莞楼市依然处
于“自我修复”阶段，部分海绵区
块超过实际价值的“水分”正随
着不断的调控逐渐被挤出。同
时，整体房价的下跌，也代表着
购房者们有机会“捡漏”，部分位
于核心城区边缘地带的楼盘，价
格会变得更加亲民可及，想在核
心城区置业但资金有限的购房
者们在 2024 年也多了一分“上
车”的可能。

业内人士分析，年初新房成
交均价的下跌，一方面是楼市逐
渐“挤出水分”，另一方面是因为
春节前后清盘清尾以及走量让
利的项目较多，优惠空间较大。
二手房方面，节后价格可能继续
下行，很多业主想借小阳春小高
潮出货，造成市场短期抛售压力
较大，消化了这波抛售潮后，二
手房价格将会趋于平缓。

值得关注的是，当前的东莞
楼市，依旧处于严重供过于求的
状 态 ，东 莞 市 住 建 局 发 布 的

《2023 年 12 月底东莞市分镇街
新建商品住宅库存情况》显示，
截至 2023 年 12 月底，东莞一手
住宅库存面积508.57万平方米，
对比 2022 年同期上升 16%，创
2019 年以来同期新高。据中原
研究院统计，2024 预计有不少
于 52 个新增楼盘的新增面积，
加上逐月上涨的二手房库存量，
东莞 2024 年的去库存依然任重
而道远。

2024 年东莞楼市能否迎来
新局面，车德锐认为还是相对乐
观：“今年的成交量相比去年肯
定会有所增加，现阶段购房者心
态是看房比较积极，但观望气氛
仍然较为浓厚。主要原因是经
济及市场信心整体表现不足，随
着东莞经济复苏，股市触底反弹
持续上涨，经济信心及市场信心
有望逐步增强，并且随着金融领
域的利率下调，楼市政策的进一
步宽松，结合各大房企的让利幅
度加大，观望气氛有望快速打
破，购房者入市意愿增强。”

首月网签价格继续下跌，楼市挤出水分重开新局B

乘坐长途汽车下车后突然晕厥，危及生命？

长途旅行需警惕“经济舱综合征”
《热辣滚烫》带动拳击健身潮！但“减肥

经”不可盲目照搬

科学减重应合理饮食循序渐进

所谓“经济舱综合征”，指的是乘客
长时间坐在狭小的座位上，腿部血液流
通不畅，形成凝块，凝块流动进入肺部
血管时，引起肺动脉栓塞的致死性疾
病。由于此病例开始大部分发生在座
位比较狭窄的经济舱，因此把坐飞机旅
行中或旅行后发生的静脉血栓栓塞称
为“经济舱综合征”。

据悉，肺栓塞是临床常见的三大致

死性心血管疾病之一，具有高发病率、
高致残率和高死亡率的特点，常表现为
胸闷胸痛、呼吸困难、咯血、晕厥。

“当今社会，‘经济舱综合征’早已
不局限发生在飞机上，日常生活中因长
时间坐车、打麻将、伏案工作等导致下
肢长时间静止不动而形成血栓的情况，
也属于‘经济舱综合征’的范畴。”范惠
双表示。

近日，据广东东莞媒体
报道，在春节假期后返工路途
中，出现了多名因为长时间坐车导
致急性肺栓塞的患者，有3人不幸
身亡。患者的连续坐车时间都在
20至 30小时，而这种疾病常被称
为“经济舱综合征”。

长途旅行、出差在当今生活中
并不少见，长达数十小时的久坐为
何会引起如此严重的疾病？东莞
市中医院介入血管外科副主任范
惠双表示，大家也不必谈“栓”色
变，适当运动可有效减少血
栓风险。

文/图 姚梓婷
据报道，2月 17日上午，47岁的敖女士乘坐了 20

多个小时的长途汽车后，从贵州遵义老家赶到东莞市
厚街镇。下车后没走多远，她突然晕厥，神志不清，呼
之不应。

医院急救人员赶到现场时，敖女士已经没有了呼
吸和心跳。医护人员采取了一系列抢救措施后，敖女
士恢复心跳，但血氧低、心跳不稳定，心跳仍反复停
止。2月21日，敖女士确认死亡。

同样因“经济舱综合征”去世的还有 49岁的杨女
士。2月18日上午11时许，在东莞一家鞋厂工作了20

余年的杨女士从湖南怀化老家坐了30多个小时
的长途汽车回到东莞，不料下车后才走了

几步，她就晕倒在地，意识不清。
经 过 一 系 列 救 治

后，杨女士的病情实在
危重，脑出血严重，

无法逆转，2 月 22
日上午，家属万

般无奈之下确
认 放 弃 救

治。

长时间乘车后可能引发猝死

多喝水。尤其是常处于空调环境
中，最重要的就是补充水分，每小时最
好补充 200 毫升水，减少血液黏稠度，
但要避免饮酒、喝大量咖啡。

多活动。尽量避免长时间不变的坐
位姿势。可规律活动双脚或双腿，建议
每小时做3-5分钟的脚部运动，包括脚
尖、脚趾及膝盖运动，促进血液回流。在
飞机、火车、汽车等空间有限的地方，条
件允许时可适当走动、做伸腿运动。

穿宽松的衣裤。避免过紧的袜子
和裤腰，有利于下肢静脉血液的回流。
还可以穿上低膝弹力袜，以预防静脉血
液瘀滞，使血液更好回流心脏。

此外，平日做好常规体检，通过简
单的血液化验和影像学检查，可及时发
现或预防血栓形成。通过医学评估，有
凝血危险因素的人群可在长途出行时
做好预防，比如穿医用弹力袜、增加走
动等，必要时遵医嘱采用药物预防。

“经济舱综合征”常见症状包括乏
力、下肢肿胀、胸口疼痛、呼吸困难、心
脏骤停等。

长时间久坐后，若出现下肢酸胀、
疼痛，或一侧下肢水肿时，注意可能发
生下肢深静脉血栓。如果突然出现呼
吸困难、稍活动就感觉气短，突发胸痛
或上腹痛，甚至咯血、晕厥等，要警惕可
能发生肺栓塞。

一旦出现这些症状，一定要减少活

动，及时就诊，以免血栓扩展或进一步
脱落。

“经济舱综合征”的高风险人群包
括：发热患者，容易出现高凝状态，加
之远途旅行，血栓风险增加，发热症状
也可能加重脱水，进一步增加静脉血
栓栓塞风险；慢性病患者，如患肿瘤、
心衰、肾病综合征等人群；孕产期女
性、长期口服避孕药者、高龄人群、肥
胖者等。

下肢肿胀可能是发病信号

长期久坐不动为何会致命？

长途出行建议做好三件事

春
节
期
间
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热
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长途旅行警惕“经济舱综合征”


