
随着全民健康意识的日益加
强，人们对于健身的需求也逐渐高
涨，“全民健身”早已成为日常生活
中的高频话题。需求当前，发展与
创新并行。传统健身行业不断涌
现新模式，线上健身也异军突起发
展飞速，运动健身行业发展步入新
阶段。在咱厝，就有一名“90后”小
伙，因为热爱健美、健身，成为圈内
的达人。

从“干虾”到“硬汉”
小伙走上健美路

1993年，曾朝辉出生于晋江
内坑镇。因为从小体格瘦弱，家
人希望他能多运动强身健体。幼
时的他顺利地进入了泉州少体
校，练习举重。“当时基本就是划
水状态，因为内心觉得举重不是
自己真心热爱的事。”曾朝辉坦
言，2008年，16岁的曾朝辉看到
一位从体工队集训2年回来的师
兄肌肉变大，内心震撼，“当下有
个声音就告诉我，是，这就是我想
做的事！”

自此，曾朝辉开始有意识地
想要增肌塑形，想让自己拥有力

量感，让自己变得更加自信。于
是，他开始自主研究健身。从开
始到到达的路有多艰难，曾朝辉
自己深知，“基本上就是磕磕绊绊
地走来的，摸着石头过河。”因为
没有专业人士指导，他也遇过了
许多弯路、平台期。但慢慢地，他
从自主练习到在健身房训练，再
到形成一套系统的训练方法，最
后成功跻身健美行业圈。

近年来，他参加了不少健美
比赛，并崭露头角，拿下佳绩。
比如，dms 冠军杯、传统健美 85
公斤及以上级冠军、cbba中国桐
乡健美赛传统健美 80公斤以上
冠军等。

开设新型健身中心
打造红人健身模式

从一名业余健身爱好者，变
身为专业的健美达人，曾朝辉以
规范化动作要求自己，以系统化
的节奏循序渐进，以科学化的标
准理性健身，以职业化的态度专
注健身。每次1个小时的器械训
练和 30~40分钟的有氧训练，就
这样坚持了9年。

成为健美达人后，他在健美
的圈子里活跃起来了，社交网络
上也获赞颇多。由于越来越受关
注，找他了解相关知识的人也越
来越多。后来，他索性在咱厝开
设了一家新型健身中心。

“健美属于健身的一部分，
健美是一项视觉运动，一般我
们会以超低的体脂率来展示自
己高肌肉、低体脂的形体美。
但高强度的训练，也会对身体
造成一定程度的负荷，会使得
免疫力降低。在日常生活中，
人们普遍不需要达到这样的高
度，但是相对应的健康增肌的
方法，却是我愿意分享给大家
的。鼓励大家在保持体形的基
础上，让身体更健康，让形象更
好一点，让肌肉更饱满一点。”
曾朝辉告诉记者，“市面健身房
以团操课为主，包括氧操课、动
感单车、舞蹈课程等。与传统
健身房不同，目前，我们的金刚
健身中心以锻炼力量和形体为
主，主要吸引以热爱撸铁、有一
定运动基础，想进一步进行专
业训练的客群。”

记者看到，在该健身中心内，

摆放着100多台器械，种类更多，
对各个肌肉部位的锻炼，划分得
更细致一些。

勤锻炼听指导
优秀身材练出来

在网上，我们能看到形形色
色的肌肉男模，但闯入镜头里的
肌肉男，毕竟凤毛麟角，没有多少
人能够拥有健康的小麦色皮肤，
更不要说还有给力的胸肌、腹肌、
麒麟臂、子弹肌、人鱼线、鲨鱼肌、
背肌。那么，对于塑形增肌，曾朝
辉有经验想要分享。

“健身也好，运动也罢，反正
就是要让自己动起来，内心的那
些不安分的因子被调动起来，血
液真正沸腾起来，才能一直保持
活力，才能让自己的状态特别理
想。”曾朝辉表示，首先，建议大家
要进行无氧训练，即力量训练。
其次，饮食上要坚持高蛋白低碳
水。蛋白质可以促进肌肉合成，
提高代谢。坚持自己做饭，是必
需的。最后，网络上资料、信息庞
杂，最好找到至少拥有教练证书
的专业人员进行指导。

问：闲置不用的银行卡，不销户会有什么问题吗？
答：首先需要确认您的银行卡是借记卡还是信用

卡。如果是借记卡，长时间不使用，银行一般会定期进
行清理，如果卡上余额较小，不少银行会定期收取小额
账户管理费，因此对于长期不使用且余额较少的借记
卡建议及时进行销户。如果是信用卡，只要该卡已被
激活，即使长期不用也可能产生年费等费用，如未能及
时支付可能会造成不良信用记录，因此如长期不使用，
应联系银行及时办理销户。

问：使用 ATM 机时发生吞卡或显示扣款但未出
钱怎么办？

答：发生ATM机具吞卡后，您应该根据ATM机屏
幕提示进行操作，也可在原地向ATM机所属银行、发卡
银行或中国银联致电寻求帮助。同时，您应该保管好吞
卡凭条，根据银行提示，在规定的期限内，携带个人有效
证件或其他可以证明为卡片持有者的材料到ATM所属
银行网点(ATM 上一般均印有联系电话)办理领卡手
续。当因超过领卡时限等原因无法领取被吞卡片时，您
须向发卡银行咨询并办理相关手续。ATM取款发生

“显示扣款但未出钱”的情况时，您可以立即与ATM机
所属银行联系；也可拨打中国银联客服热线95516或直
接致电发卡银行的全国统一客服热线获取帮助。

问：农民工工资专户开户银行可以强制要求农民
工使用本行银行卡吗？

答：不可以。开户银行应支持使用农民工现有银行
卡发放工资，充分尊重农民工开卡意愿，不得强制要求
企业、农民工办理工资卡，不得拒绝其使用他行银行卡。

本报讯 近日，兴业银行举办线上发布会，正式推
出以数字化、智能化为核心理念而创立的对公跨境业
务品牌“兴业单证通”，致力于为境内外企业提供低成
本、高效率、一站式的跨境业务解决方案。

兴业银行为企业提供“一体多元”的跨境金融服
务，以“兴业单证通”在线跨境业务平台为主体，涵盖国
际结算、跨境融资、财资管理、平台经济四大板块的多
元化服务，可为不同行业、不同领域、不同类型的企业
提供个性化解决方案。

在发布会上，兴业银行展示了“兴业单证通”在线
跨境业务平台客户端的主要功能和界面，企业可以通
过该平台足不出户、在线办理各类跨境业务。作为承
载跨境金融业务的一体化在线平台，该平台具有“客户
体验线上化”“业务流程自动化”“运营管理智能化”三
大特点，通过高效、快捷的数字化流程全面提升客户体
验。此外，兴业银行2020年推出的全球资金管理产品
已全面实现在线服务，可帮助“走出去”的企业集团对
海外子公司实现包括账户可视、集中支付等功能在内
的财务集中管理，建立全球司库管理体系。

本报讯 好消息！厦门大学附属第一医院生
殖中心的专家将于每周二来晋门诊，且门诊免收
专家诊疗费！要预约挂号的市民朋友，可持续关
注“福建省晋江市医院”微信公众号发布的专家讯
息。

生殖中心专家门诊时间：14：30-17：30，地址位于
晋江市医院罗裳院区妇儿中心楼2楼。生殖专家门诊
的具体时间为：高红主治医师2022年1月4日；林莉副
主任医师2022年 1月11日；高红 2022年 1月18日；颜
晓红主任医师 2022年 1月 25日。有就医需求的市民
朋友可提前了解、预约。

健康达人

从“干虾”到“硬汉”
厝边小伙的健美逆袭路

健康问答

本地医讯

厦门生殖专家
1月来晋江市医院坐诊

理 财
理财课堂

闲置不用的银行卡 需要销户吗？
本报“理财课堂”专栏持续推出，围绕您自身的理财

需求，《理财周刊》顾问团将根据具体情况，进行一对一
有针对性的“把脉”，量身定制专属理财方案。为了守护
金融安全，营造更好的金融行业营商环境，维护消费者
合法权益，本报金融维权投诉平台也持续推出，您可就
您所遇到的各类金融维权事件，为您的合理维权助力。
如果您遇到了各种金融“烦心事”，欢迎拨打热线
15106092781进行反馈，或扫描关注《理财周刊》微信公
众号，从后台对话框中积极参与。

上周，本报推出的银行卡知识问答受到不少市民
的关注，并就此提出了新的问题，本周我们继续关注。
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兴业银行推出
对公跨境业务品牌
“兴业单证通”

本版由本报记者吴清华、陈荣汉采写
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读者问：什么水果减肥时不适宜多吃？
晋江市医院主治医师、国家二级营养师刘芳意答：

菠萝蜜属于热带水果，这几年来比较受大家的欢迎，菠
萝蜜虽然属于一种湿热的水果，但是如果吃太多了也会
导致身体内的湿气加重，而且热量比较高，会引发肥胖。

火龙果的营养价值非常高，它也能够达到润肠通
便的效果，很多减肥人士会常吃，但是火龙果属于寒性
水果，不宜吃太多。适当吃香蕉也能够促进肠胃蠕动
缓解便秘,但是香蕉同样也属于寒性的水果，经常吃会
影响脾胃功能，影响身体内水液的代谢，加重湿寒之
气，所以在平时大家一定要控制好摄入量。

为践行以客为尊，为客户创造价值
的服务理念，搭建银政企合作的新平台，
2021年12月28日，民生银行泉州分行
主题为“园易民生、相伴万里”的“园区万
里行”活动在中国石都南安市水头镇举
行。本次活动由民生银行泉州分行与水
头镇商会联合举办，水头镇商会会长黄
明经、水头商会60余家会员企业参加。

在开幕致辞中，民生银行泉州分
行行长助理傅增庭回顾了民生银行扎
根水头十年来服务当地企业的历程，
对政府、水头商会及各位企业家对该
行发展的大力支持表示了衷心的感
谢，并表示将充分利用民生银行在水
头市场积累的先发优势，运用丰富的
金融产品、卓越的服务能力，助力石材
企业和区域经济发展。

据了解，民生银行泉州分行扎根
水头十年来，为石材矿山、建材加工、

跨境贸易、专业市场和终端零售等领
域持续提供服务，为石材全产业链客
户提供金融服务，累计服务石材企业
和个人客户超过 7.76万户，提供信贷
支持超过150亿元。

活动现场，该行介绍了民生银行
全新推出的“一园一策”产品服务体
系。“园易”产品包括“园易建”“园易
营”“园易投”“园易贷”“园易贸”“园易
家”“园易享”七大系列，基本覆盖企业
开发建设、运营综合服务、股权融资、
信贷融资、贸易融资、家园生态、高效
运营等全周期、全场景、全生态需求。
同时，该行还针对水头当地企业和居
民提供了涵盖基础结算、财富增值、贷
款融资、智能平台等全方位金融需求
的专属服务方案，配置了专属服务团
队、业务绿色通道、薪资代发上门服务
等专属权益，满足当地企业、居民多样

化的金融需求。活动还特别邀请福建
闽荣律师事务所副主任刘杏山作“民
企税收筹划的法律风险分析”专题分
享。

本次活动得到了在场石材企业的
高度认可。“民生银行举办的这次活动
开拓了银政企沟通交流的新平台，开
启了银政企合作的新篇章，充分践行
了该行以客为尊，为客户创造价值的
服务理念。”黄明经对此次银企对接会
给予充分的肯定。

傅增庭表示，民生银行将始终秉
承“服务大众，情系民生”的企业使命，
致力于成为民营企业的银行、敏捷开
放的银行、用心服务的银行，充分发挥
其在水头市场积累的先发优势，运用
丰富的金融产品、卓越的服务能力，为
石材企业创造更大价值，助力水头经
济更高质量发展。

民生银行泉州分行“园区万里行”走进水头
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