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中年女性 运动为何成为“必选项”
40—59岁的中年女性已经接近更

年期或者处于更年期。此时，更年期的
各种生理变化，以及其引发的心理变化，
如同一场无声的“健康考验”，是这个年
龄段女性面临的最大挑战。更年期女性
体内雌激素水平下降，会出现骨量流失、
骨质疏松风险增加、肌肉质量下降、关节
退变疼痛、身体痛阈降低等一系列健康
问题，还会出现身体脂肪重新分布、体态
变化而引发的“美丽危机”。

而科学运动，正是帮助中年女性从容
应对更年期挑战的“良方”。通过规律运
动，不仅能有效缓解上述不适症状，还能重
塑健康体态、改善心理状态。那么，中年女

性该如何选择适合自己的运动方式呢？

有氧运动：
选自己喜欢的，才能坚持更久

有氧运动是以有氧代谢功能为主的
一种训练身体练习，运动中主要消耗人
体内的糖和脂肪。其特点是节奏均匀、
强度较低、持续时间较长，能显著提高人
体的有氧代谢能力，增强心肺功能。常
见项目包括健步走、慢跑、竞走、长距离
游泳、骑自行车、健身操、广场舞等。

对于中年女性，有运动习惯者首选自
己喜欢的项目，喜欢才更容易坚持；运动小
白可以选择有背景音乐、多人互动的项目，

在轻松愉悦的氛围中开启运动之旅，既能
达到锻炼效果，又能满足心理放松的需
求。建议每周进行规律有氧运动 3—5
次，每次 30—50 分钟，每周累计运动时间
达到150分钟，就能看到明显的健康改善。

抗阻运动：
想要美，就得“不怕累”

抗阻运动是指机体对抗阻力做功以
增加肌肉和力量的训练，阻力可由自身
体重或外部负重器材提供，外部负重器
材包括固定器械、弹力带、哑铃等。更年
期的体态矫正，有赖于核心肌群的肌肉
强化训练。美好的形体不是只有瘦才能

实现，通过肌肉强化运动，让肌肉分布更
加合理匀称。

刚开始进行抗阻运动时，可能会感
到肌肉酸痛、力不从心，但这正是肌肉
在“成长”的信号。建议每周进行
2—3次抗阻运动，每次针对不同肌群进
行训练，运动强度要循序渐进，从较轻的
阻力开始，逐渐增加难度，坚持下去，就
能感受到身体力量和体态的明显变化。

柔韧性训练：
看似“没用”，实则不可或缺

为了避免运动损伤、提高平衡功能、
预防跌倒，中年女性还要进行有针对性

的柔韧性训练和日常姿势调整练习。这
些训练强度不大，做起来不喘不累，却被
很多人忽略，但却是运动过程中不可或
缺的一部分。常见的柔韧性训练包括瑜
伽、太极、静态拉伸等。建议每天花
10—15分钟进行柔韧性训练，将其融入
日常运动和生活中，为运动安全和身体
健康保驾护航。

对中年女性而言，运动早已不是“可
选项”，而是守护健康、对抗更年期不适、
重拾美丽与自信的“必选项”。选择适合
自己的运动方式，坚持规律运动，就能在
更年期这段特殊时期，依然保持健康的
身体、良好的心态和优雅的体态。

萧山区
潮汐预报

位置
观潮城（仓前）
城市阳台（奥体）

闻家堰
潮水涌高等级

9月5日晚潮时间
13∶02
14∶30
15∶37
危险

高潮位(米)
3.80
3.80
3.90

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

9月6日早潮时间
00∶12
01∶28
02∶24

高潮位(米)
4.00
3.80
3.80 金点子婚介13735826379

15382309608
拥有万名青中老会员包括机
关事业单位、国企工作人员以

及白领、工程师、赘婿等。
杭州南站医院大药房科技健康馆
帕金森、渐冻症、小脑萎缩、阿尔茨海

默病等，不吃中西药保健品、不手术。

天天看94频道凭广告200元可免
费保守治疗，预约15397130139。

便民热线

税语
润万家

个体工商户服务月来了，这份税收优惠攻略请查收
2025年9月，是第四届“全国个体

工商户服务月”。个体工商户作为市场
经济的重要组成部分，其发展与税收政
策紧密相关。为帮助广大个体工商户
更清晰地了解税收优惠政策、明确办
税规范，充分享受政策红利，本期《税
语润万家》专栏聚焦个体工商户常见的
涉税问题，对照现行政策予以详细解
读，助力个体工商户降低税负、合规经
营、稳健发展。

1、个体工商户减半征收个人所得
税政策的具体规定是什么？

答：至2027年12月31日，对个体
工商户年应纳税所得额不超过200万
元的部分，减半征收个人所得税。个体
工商户在享受现行其他个人所得税优
惠政策的基础上，可叠加享受此项优
惠政策。

政策依据：《国家税务总局关于进
一步落实支持个体工商户发展个人所
得税优惠政策有关事项的公告》（国家
税务总局公告2023年第12号）。

2、享受个体工商户减半征收个人
所得税政策的减免税额如何计算？

答：个体工商户享受减半征收个人
所得税政策的减免税额=（经营所得应
纳税所得额不超过200万元部分的应

纳税额—其他政策减免税额×经营所
得应纳税所得额不超过 200 万元部
分÷经营所得应纳税所得额）×50%。

政策依据：《国家税务总局关于进
一步落实支持个体工商户发展个人所
得税优惠政策有关事项的公告》（2023
年第12号）。

3、个体工商户为小规模纳税人，增
值税税收优惠政策的具体规定是什么？

答：至2027年12月31日，对月销
售额10万元以下(含本数)的增值税小
规模纳税人，免征增值税。增值税小规
模纳税人适用3%征收率的应税销售收
入，减按1%征收率征收增值税；适用
3%预征率的预缴增值税项目，减按1%
预征率预缴增值税。

政策依据：《财政部税务总局关于
增值税小规模纳税人减免增值税政策
的公告》（财政部税务总局公告2023年
第19号）。

4、个体工商户能否享受“六税两
费”优惠政策？

答：可以。
至2027年12月31日，对个体工商

户减半征收资源税(不含水资源税)、城
市维护建设税、房产税、城镇土地使用
税、印花税(不含证券交易印花税)、耕地

占用税和教育费附加、地方教育附加。
个体工商户已依法享受资源税、城市维
护建设税、房产税、城镇土地使用税、印
花税、耕地占用税、教育费附加、地方教
育附加等其他优惠政策的，可叠加享受
此项优惠政策。

政策依据：《财政部税务总局关于
进一步支持小微企业和个体工商户发
展有关税费政策的公告》（财政部税务
总局公告2023年第12号）。

5、个体工商户能否享受重点群体
创业税费减免政策？

答：符合条件即可享受。
至 2027 年 12月 31日，脱贫人口

（含防止返贫监测对象）、持《就业创业
证》（注明“自主创业税收政策”或“毕业
年度内自主创业税收政策”）或《就业失
业登记证》（注明“自主创业税收政策”）
的人员，从事个体经营的，自办理个体
工商户登记当月起，在3年（36个月）内
按每户每年20000元为限额依次扣减
其当年实际应缴纳的增值税、城市维护
建设税、教育费附加、地方教育附加和
个人所得税。限额标准最高可上浮
20%，各省、自治区、直辖市人民政府可
根据本地区实际情况在此幅度内确定
具体限额标准。

政策依据：《财政部税务总局人力资

源社会保障部农业农村部关于进一步支
持重点群体创业就业有关税收政策的公
告》（财政部税务总局人力资源社会保障
部农业农村部公告2023年第15号）。

6、个体工商户的哪些支出可以税
前扣除？

答：自2015年1月1日起，个体工
商户实际支付给从业人员的、合理的工
资薪金支出，准予扣除。个体工商户业
主的费用扣除标准，依照相关法律、法
规和政策规定执行。

政策依据：《个体工商户个人所得
税计税办法》（国家税务总局令第35号）
第二十一条。

7、我经营了一家水果店，现在是小
规模纳税人，后续可以登记为增值税一
般纳税人吗？

答:可以。
年应税销售额未超过规定标准(年

应征增值税销售额≤500 万元)的纳税
人，会计核算健全，能够提供准确税务
资料的，可以向主管税务机关办理一般
纳税人登记。

•年应税销售额是指纳税人在连
续不超过12个月或四个季度的经营期
内累计应征增值税销售额，包括纳税申
报销售额、稽查查补销售额、纳税评估

调整销售额。
•会计核算健全是指能够按照国

家统一的会计制度规定设置账簿，根据
合法、有效凭证进行核算。

政策依据:《增值税一般纳税人登记
管理办法》（国家税务总局令第43号）第
三条、《财政部税务总局关于统一增值
税小规模纳税人标准的通知》（财税
2018年第33号）第一条。

萧山税务温馨提醒：

精准把握政策要点，既可规避税务
风险，又能充分享受红利。9月纳税申报
期限截至当月15日，预计12、15日为业
务高峰期，请您尽量避开9∶30―11∶00
与14∶00―16∶00时间段办理业务。建
议通过电子税务局App掌上办税，或关
注“杭州税务”微信公众号预约办税，错
峰申报更高效！

智能制造、纳米制造、智能电网、
新型储能系统…近年来我国牵头制定
了一系列先进制造领域标准，在支撑
制造业高质量发展上取得实效。

市场监管总局4日举行先进制造
标准支撑制造业高质量发展主题新闻
发布会，市场监管总局标准创新管理
司司长肖寒介绍，先进制造领域标准
是推动和引领制造业高质量发展的关
键支撑，对于降低产业成本、保障产品
质量安全、促进国际贸易、提升企业竞
争力具有重要意义。

据统计，“十四五”以来，围绕集成
电路、新材料、新能源汽车、机器人、航

空航天装备等重点行业，我国累计发
布相关国家标准4000余项。

其中，智能制造领域发布国家标
准491项，为制造业企业数字化、智能
化转型提供了高质量参考；新能源汽
车领域发布国家标准95项，为增强汽
车产业链上下游协同，提高生产效率、
降低生产成本发挥了重要作用；太阳
能光伏领域发布国家标准221项，在
防范非理性竞争、促进产业高质量发
展方面发挥积极作用。

肖寒介绍，为满足市场和创新需
要，团体标准总数的近20%聚焦于新
一代信息技术、高端装备制造等先进

制造领域，为产业升级与技术创新提
供了重要支撑。

标准作为产业发展的重要技术基
础，在引领智能制造技术创新、促进产业
转型升级方面发挥着不可替代的作用。

市场监管总局标准技术管理司副
司长魏宏介绍，当前，以标准推动智能
制造产业变革，正在加速制造业智能
化升级。例如，智能工厂建设导则、智
能工厂通用技术要求、智能工厂安全
控制要求等标准为企业的智能化改造
提供了明确方向和实施路径。

据统计，目前，我国累计建成3万余
家基础级智能工厂、1200余家先进级智

能工厂、230余家卓越级智能工厂。卓
越级智能工厂产品研发周期平均缩短
28.4%，生产效率平均提升22.3%，不良
品率平均下降50.2%，碳排放平均减少
20.4%，提质增效降碳成效显著。

肖寒介绍，在推动产业国际化方
面，标准也发挥了重要作用，例如我国
牵头制定了全球首个养老机器人国际
标准，在脑机接口领域牵头制定了一
系列国际标准，在光伏、新能源汽车、
动力电池、家用电器等大宗贸易商品
方面牵头制定了一系列国际标准，助
推产业提升国际竞争力、推动新业态
发展、便利国际经贸往来。

以更优标准助力产业提质
——市场监管总局详解先进制造领域标准体系建设成效

参加纪念中国人民抗日战争暨世界反法西斯
战争胜利80周年阅兵的任务部队4日开始以铁路
输送、摩托化机动、空中转场等方式，从阅兵集训点
分批回撤归建。

根据计划安排，9月4日，预备役部队方队、民兵
方队组织回撤，其他部分方队组织轻武器、车辆装备
等撤离转场。地面部队、空中梯队主体力量将从6
日起组织回撤，预计9月中旬完成回撤归建任务。

归建后，任务部队将继续总结固化经验做法，
接续投入年度演习演训、日常战备值勤等任务。

阿富汗红新月会4日证实，阿富汗东部地震已
造成2205人死亡、3640人受伤。

国际油价3日下跌。截至当天收盘，纽约商品
交易所10月交货的轻质原油期货价格下跌1.62美
元，收于每桶63.97美元，跌幅为2.47%；11月交货
的伦敦布伦特原油期货价格下跌1.54美元，收于
每桶67.60美元，跌幅为2.23%。

记者4日从市场监管总局获悉，9月起在全国
开展重点劳动防护用品安全隐患专项整治工作，聚
焦安全帽、自吸过滤式防毒面具、自吸过滤式防颗
粒物呼吸器等21种重点劳动防护用品及其安全性
能，覆盖生产、流通、使用、检验等领域。

市场监管总局、住房城乡建设部、应急管理部
近日联合印发工作方案，部署在全国开展重点劳动
防护用品安全隐患专项整治工作，打击生产、销售、
使用假冒伪劣重点劳动防护用品行为，消除质量安
全隐患，提升产品质量安全水平。

根据工作方案，专项整治要紧盯实施工业产品
生产许可管理的生产企业，强化建材市场、五金劳
保商店和电商平台监管，重点关注使用单位采购、
验收和作业现场管控，严查检验检测机构违法违规
行为。同时，推动重点劳动防护用品在生产、流通、
使用环节的全链条质量溯源管理。

抗战胜利80周年阅兵
受阅部队开始回撤

安全帽等21种劳动防护
用品安全隐患专项整治来了

国际油价3日下跌

阿富汗东部地震死亡人数升至2200余人

（本版新闻内容均据新华社）

近年来，内蒙古开展防沙治沙与
风电光伏一体化工程，推进库布齐沙
漠治理。目前，在鄂尔多斯市杭锦旗
等库布齐沙漠北部地区，一片片光伏
基地在促进新能源产业发展的同时，
成为当地生态治理、经济发展的坚实
屏障。“光伏+生态治理”建设模式实现
板上发电，板间、板下统筹兼顾特色生
态修复、经济作物、造林绿化与技术创
新，打造立体生态修复模式，让沙海变
成绿色电能涌动的“蓝海”，实现生态
效益与经济效益共赢。图为在库布齐
沙漠里的蒙西基地库布齐200万千瓦
光伏治沙项目区光伏板下种植的农作
物（9月3日摄）。

光伏产业助力
库布齐沙漠
筑起生态屏障


