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早报讯（融媒体记者吴水保 通
讯员尤燕玲 蔡珊珊）“多谢承办法官
和人大代表的耐心调解，不仅帮我们
节省了大量诉讼成本，更让企业轻装
上阵继续经营。”近日，晋江市人民法
院通过“人大代表+法官”联动调解模
式，成功化解一起标的额近3000万元
的服务合同纠纷案，当事企业法定代
表人连声道谢。

某机械公司（被告）与某公司（原
告）签订一份服务采购合同，约定原告
为被告提供5G云平台软件开发、资源

部署及运营服务，总金额达2998万余
元。在合同履行过程中，双方因服务
交付与款项支付问题产生分歧，某公
司遂将某机械公司诉至晋江市人民法
院，要求其支付321万余元服务费及
相应违约金。庭审前，某机械公司亦
提起反诉，主张某公司存在逾期交付
情形，要求其支付210万余元违约金。

经了解，双方争议标的额大，涉及
专业问题多，若简单判决可能加剧企
业矛盾，影响行业发展。考虑到双方
均有调解意愿，但诉求差距较大，承办

法官第一时间组织庭前调解。由于双
方对违约责任认定、款项支付金额等
核心问题各执一词，首次调解未能达
成一致。“法官精通法律条文，人大代
表熟悉社情民意，双方分工协作能更
好解开当事人的心结。”为打破调解僵
局，法庭邀请熟悉企业经营状况、群众
工作经验丰富的晋江市人大代表吴秀
冬参与调解。

吴秀冬迅速查阅案件材料，主动
与双方企业负责人沟通，深入了解企
业经营的困境与核心诉求，从企业发

展角度出发，结合当地产业发展态势，
分析持续诉讼对企业声誉、经营成本
的影响，引导双方换位思考。另一方
面，法官从法律层面解读合同条款，结
合违约责任、合同解除的相关法律规
定，向双方释明诉讼风险与判决可能
产生的法律后果。经过多轮“背靠背”
沟通与“面对面”协商，11月10日，双
方最终达成一致调解意见：确认合同
未履行部分终止，某机械公司分期向
某公司支付210万元，双方就此次纠
纷互不追究其他责任。

深入了解双方需求

“人大代表+法官”成功化解千万元合同纠纷

热门“超慢跑”避开两大误区

指导医生

泉州市第一医院
心血管内科·心肺康
复中心 副主任医师
李德隆

近期，一种名为“超慢跑”的运动方式
在社交平台持续走红，被网友称为“零门
槛减脂神器”。这种看似“龟速”的运动，
可以像吃零食一样简单、灵活地“碎片化
运动”，无需高强度体能支撑，却能实现健
康收益，吸引了久坐人群、中老年朋友等
多个群体参与。究竟什么是超慢跑？谁
适合参与？又有哪些关键要点需要把
握？记者采访了泉州市第一医院心血管
内科·心肺康复中心副主任医师李德隆，
为您解答。

超慢跑以其安全性和低
门槛，成为多个群体的运动
优选。久坐不动的现代人群
可通过它打破静态生活习
惯，迈出运动的第一步；体重
基数较大或肥胖人士选择
它，能有效减轻关节负担，安
全启动减肥计划；中老年朋
友参与其中，可维持心肺功
能、骨密度和肌肉量。

此外，超慢跑也适用于
部分慢性病患者，如高血压、
2型糖尿病患者。可作为这
类患者的辅助康复手段，但
开始前必须咨询医生。运动
损伤康复期患者也可将其作
为过渡运动，但需在康复师
专业指导下进行。
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哪些人适合超慢跑

适宜群体覆盖广
特定人群需谨慎

“超慢跑可视为一种有
氧入门的‘零食运动’。”李德
隆说，包括超慢跑在内的“零
食运动”尤其适合体能较弱
的老年人及久坐不动的“躺
平党”。一项最新数据显示，
我国民众一天平均静坐时间
长达 9 小时。对这类人来
说，最好的方式是将“零食运
动”融入日常生活，以频繁打
断久坐状态。例如用爬楼梯
替代乘坐电梯，上班期间起
身做深蹲、靠墙站立，增加做
家务的活动量，接水或上厕
所时用快步走的方式搭配肩
颈绕环拉伸等。

而超慢跑也具有可碎
片化开展、轻松易坚持的优
点，长期坚持不仅能有效提
升成年人的心肺功能和肌
肉耐力，也能改善老年人身
体机能。但需要提醒的是，
当运动习惯已经养成，体能
得到提升，再进行超慢跑时
心率已经低于最大心率的
60%，这时就建议选择强度
更大的有氧运动并结合抗
阻训练。
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超慢跑并非简单的“放慢
速度的跑步”，而是有明确技
术规范和强度要求的低强度
有氧运动。超慢跑的核心特
征是“慢而有度”：时速保持在
4至5公里，步频稳定在每分
钟170至190步（可借助节拍
器 APP 或跑步 180 步频音
乐），跑步过程中存在两脚同
时离地的短暂“腾空期”，这也
是它与快走最本质的区别。

“需要注意的是将心率控
制在个人最大心率的60%至
70%区间，就是有效燃脂心
率。”李德隆介绍，健康成人可
以用（220—年龄）×60%～
70%的公式进行计算，例如
40岁成人对应的超慢跑有效
燃脂心率应是（220—40）×
60%～70%，即108～126次/
分钟之间。如果不监测心率
的话，也可简单通过运动时是
否能不带喘气地完整说出一
段话，或脸上能保持轻松的微
笑来进行判断。

“对于超慢跑，不少人也
存在误区。”李德隆告诉记
者，第一个误区是认为它适
合任何时候、也适合所有
人。其实，超慢跑只是入门
级有氧运动，对健康有好处，
但只是一种强度较低的运
动，仅适合特定人群或特定
阶段。

第二个常见误区是迷
信超慢跑时的穴位按摩功
能，选择带穴位按摩的脚
垫。“跑步时每一步的步频、
踩踏力道和位置都不固定，
怎么能实现精准穴位按
摩？”李德隆提醒，超慢跑的
正确做法是在平地运动或
使用普通瑜伽垫。
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什么是超慢跑

有明确规范
核心在“心率”

超慢跑有啥好处

可随时随地进行
容易坚持运动

超慢跑要注意什么

避开两大误区
运动更有效果

■融媒体记者 许钹钹
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