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请到嘉兴日报
●嘉兴裕生医疗器械科技有限公司遗失万海航运(香
港) 股 份 有 限 公 司 海 运 提 单 1 份 ，提 单 号 ：
WW677UB0028，船 名 ：EVER LAMBENT，航 次 ：
0760073E，卸货港：VALPARAISO，特此声明该票正本
作废。
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更多信息查询：https://www.cwl.gov.cn
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第2026019期 总销量：428387634元第2026043期 投注总额：794940元
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更多信息查询：https://www.cwl.gov.cn
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浙江中奖注数

6363注
0注

6947注

每注奖额（固定）

1040元/注
346元/注
173元/注

中奖总金额：7830071元，奖池金额：0元。

中奖号码765

过年如“过关”？

这份假期专属健康提示请收好这份假期专属健康提示请收好
■记者 樊昕旖 通讯员 包璐晨

春节即将来临，街头巷尾的年
味日渐浓厚，阖家团圆、亲友相聚成
为主旋律。然而，如何在享受团圆之
乐、品味节日氛围的同时，科学守护
自身与家人健康？昨天，记者采访了
市中医医院相关专家，针对作息、饮
食和出行等关键环节，向广大市民发
出一份假期专属的健康提示。

规律作息，适度运动

“冬天是心脑血管疾病的高发
季，低温刺激会导致血管收缩、血压
波动，保持规律作息、避免熬夜劳
累，正是预防心脑血管疾病发作的
关键举措之一。”市中医医院大内科
副主任姚芳介绍，心脑血管疾病的
发作与作息紊乱密切相关，长期熬
夜、作息不规律会导致人体免疫力
下降、内分泌失调，进一步加重血管
负担，诱发血压升高、心绞痛等不适
症状，“不仅是高血压、糖尿病等基
础病患者需要格外注意，普通人也
应养成规律作息的习惯。”

成年人每天大约需要 8小时睡
眠，规律的入睡和起床时间能更好
地维持生物钟稳定。专家建议，尽
量在晚上 10点前入睡，睡前减少使
用电子设备，避免玩游戏、刷手机等
行为影响睡眠质量，可通过泡脚、听

音乐等方式放松身心，帮助快速入
眠。考虑到春节期间亲友聚会频
繁，难免出现熬夜情况，姚芳说，即
使前一晚熬了夜，第二天也应尽量
保持同一时间起床，白天可适当午
休半小时，帮助身体恢复精力。

除了规律作息，适当的运动也
有助于维持身体健康。假期里，每
日应至少保持 30分钟中等强度运
动，比如快走、慢跑等，或是做做家
务，都能有效活动身体。对于久坐
进行娱乐活动的人群，建议每小时
起身活动 5分钟，伸伸懒腰、转转关
节，抵消久坐带来的危害。此外，也
可以选择散步、玩体感游戏等适合
全家参与的互动活动，既能增进亲
情，又能达到锻炼身心的目的。

均衡膳食，科学进餐

饮食健康是新春健康的第一道
防线。“春节餐桌丰盛，菜品丰富、口
味多样，更需要科学搭配、合理膳
食。我们可以根据《中国居民膳食
指南》的指导来平衡膳食。”姚芳说。

具体来说，就是要注重食材的
合理搭配，坚持食物多样、谷类为主、
荤素均衡，做到餐餐有蔬菜、天天吃
水果、天天有奶类，建议多食蔬菜、水
果、奶制品和谷物类，适量吃鱼、禽、
蛋类和瘦肉，烹饪时要注意少盐少油
少糖，优先采用蒸、煮、炖、凉拌等清

淡方式，远离油炸、红烧、腌制等高油
高盐做法。对于糖尿病患者等特殊
人群，更要严格把控饮食，主食要定
时定量、粗细搭配，年糕、汤圆、八宝
饭等糯米制品同样属于主食，升糖速
度较快，切忌过量食用。

选购年货与食材时，要学会查
看食品营养标签，不盲目轻信“无
糖”“零脂”等字样，重点关注配料表
与营养成分表。规律进餐的同时，
应足量饮用白开水，少喝含糖饮料，
每人每天的建议饮水量在 1500毫
升到1700毫升。

另外，春节期间亲友相聚少不
了饮酒助兴。“过量的酒精会影响肝
脏的代谢，也会影响血糖，尤其是青
少年、孕妇、慢性病患者等人群不建
议饮酒。”姚芳表示，如无法避免饮
酒，一定要做到适量，成年男性每次
酒精摄入量不超过 25克，女性不超
过 15克，一周不超过两次，“不要空
腹喝酒，也不要和头孢等药物同服。”

平安出行，稳定心情

春节期间，外出游玩、走亲访友
时的健康防护同样不容忽视。姚芳
提醒，如有出行计划，要提前了解目
的地健康风险，做好个人防护，在人
员密集、空气流通较差的场所应科
学佩戴口罩，全程做好手卫生，出行
途中合理安排休息，避免过度劳累。

在聚餐时，要养成文明健康的
用餐习惯，自觉使用公筷公勺，减少
交叉感染风险。同时，假期社交互动
频繁，要注重心理调适与情绪管理，
保持平和从容的心态。面对工作、收
入、子女教育等亲友交流中的常见话
题，应理性看待，不攀比、不焦虑、不
内耗。合理安排社交节奏，兼顾团圆
情谊与个人休整，避免过度应酬导致
身心疲惫。主动调节情绪状态，感到
压力较大或心情烦躁时，可通过户外
散步、轻松运动等方式舒缓身心，也
可及时与家人朋友沟通倾诉。

慢性病患者等特殊人群，无论
是外出旅游还是探访亲友，都要提前
备足常备药品，确保外出期间不会断
药。同时，可以提前设定每日服药、
注射提醒，避免因外出忙碌、作息改
变而忘记吃药、漏打胰岛素，坚持规
律用药、科学管理。“建议家属提前为
老年人准备健康信息卡，注明基础病
史、常用药物、过敏史及紧急联系人
电话，由老人随身携带，便于突发不
适就医时快速准确说明情况。出门
在外一旦出现身体不适、药品耗尽等
情况，应第一时间前往就近正规医疗
机构就诊。”姚芳说。

健康嘉兴健康嘉兴

昨天上午，嘉兴经开区盒马
鲜生店内，海鲜水产区人气十
足。临近除夕，不少市民正忙着
为年夜饭挑选“硬菜”。

■摄影 记者 盛佳淳

年夜饭备货忙
海鲜成“新宠”

嘉兴南站进出站通道建设跑出“加速度”
■记者 朱葭苇 通讯员 蒋雯霞

本报讯 昨天，记者来到位于
嘉兴高铁南站东侧的南北湖大道嘉
兴南站进出站通道项目施工现场，
只见挖掘机挥舞铲斗，工程车辆往
来穿梭，工人正在紧张有序地搬运、
预埋管线，呈现出一派抢抓工期、全
力攻坚的火热建设景象。

该工程是嘉兴南站Ⅱ型枢纽建
设工程的核心子项，也是快速路海盐
射线三期工程的重要组成部分，建成
后将打通嘉兴南站与南北湖大道的
快速衔接，实现高铁客流与快速路、
商务大道等路网的无缝转换。同时，
该工程将助力嘉兴南站从普通高铁
站向Ⅱ型综合交通枢纽升级，为高铁
新城开发建设与嘉兴南部区域联动
发展提供坚实交通支撑。

“南北湖大道嘉兴南站进出站

通道项目需建设两座上跨高铁的旋
转桥，且必须在通苏嘉甬高铁联调
联试前成功转体。”嘉通集团高铁新
城公司总经理朱学峰介绍，项目主
线虽仅1.1公里，却需连续上跨既有
沪昆高铁、在建通苏嘉甬高铁与待
建沪乍杭高铁三条铁路干线。而施
工第一步的管线迁改，就直面地下
管线错综复杂、产权单位涉及面广、
工期异常紧迫的多重挑战。

“以旋转桥主墩施工区域为例，
通信、污水、给水、电力等各类管线
纵横交错，就像是一个深埋地下的

‘管线枢纽’，牵涉产权单位多达 10
家。”朱学峰说，管线迁改若不能先
行突破，后续实体工程便无从动工。

面对庞大的迁改体量与紧迫的
时间节点，嘉通集团高铁新城公司于
今年1月初启动专项攻坚行动，组建
征迁攻坚小队，密集开展现场踏勘，

召开多轮专题协调会。“在属地政府
和各家产权单位的全力支持配合下，
我们仅用20天就基本敲定最优迁改
路径和实施方案，为后续施工扫清了
前期障碍。”高铁新城公司征迁管理
部经理杨帆说，工期不等人，节点不
松劲。高铁新城公司积极协调各产
权单位，克服临近春节人员、机械调
配难度大的现实困难，提前启动部分
迁改施工：通信管线土建部分于1月
27日率先进场，自来水临时管道施
工于2月4日紧随其后。

此外，由于项目工期与通苏嘉
甬高铁建设计划密切配合，主墩施
工必须于 4月进场，留给管线迁改
的时间窗口极其有限。为此，两项
迁改工程共投入水平定向钻机、挖
掘机等设备5台，组建3个施工班组
共32名施工人员，实行24小时不间
断作业。

“我们全力以赴抢工期，目前自
来水临时管道已基本完成施工，抢
出了嘉南公路西侧的封闭作业面。”
杨帆介绍，通信管线迁改则面临时
间紧、工程量大的难题，为确保节日
期间不停工、整体进度不受影响，该
部分已安排“春节不间断施工”。建
设者们放弃休假、坚守一线，全力抢
抓土建进度，确保节后第一时间开
展管线割接，为旋转桥主墩按期开
工奠定坚实基础。

“接下来，电力、污水等其余管
线的迁改施工将根据计划全面铺
开、加速推进，为保障涉铁段重大节
点项目顺利开工打开作业面。”朱学
峰表示。

大干交通 干大交通 快干交通

打造“公铁水空”联运枢纽

星级酒店里开了惠老餐厅
爷爷奶奶的“饭局”升级啦！

■记者 闻心玥 通讯员 盛 微

本报讯 “大酒店里开了惠老
餐厅，既有品质也有实惠！”2月 10
日上午，平湖市当湖街道白金汉爵
惠老助餐中心正式揭牌启用，周边
社区的老人对此纷纷点赞。

出示身份证、老年卡、社保卡
等有效证件，无论是否为当湖户
籍，无需注册，只要年满 60周岁即
可在午餐和晚餐时间段享受酒店
指定套餐 7.5折优惠。中午 11点，
周边几个社区的老年人陆续到来，
点单、取餐、入座，流程十分“丝
滑”，没几分钟，老人们就吃到了酒
店准备的定制套餐。

“看中白金汉爵的大品牌，平
时和老姐妹也经常来吃，现在60周
岁以上老人还能打折，也不用注册
办卡，我们就更愿意来了。”居民张
阿姨一行点了酒店推出的A套餐

和 B套餐，售价分别是 18元和 26
元。“肉蛋饺、梅菜烧肉……都是平
湖本帮菜，很合我们的胃口，中午
不想烧饭了，就来这儿吃一餐，环
境高档、价格亲民。”张阿姨说。

平湖白金汉爵大酒店执行董事
长俞建英介绍：“我们将以此次助餐
中心启用为新起点，优化为老助餐
内容，以实际行动回馈社会，让老年
人吃得放心、吃得健康、吃得开心。”

星级酒店惠老餐厅的启用，标
志着当湖街道的老年人有了一项
全新的高品质就餐选择，也是社会
企业主动参与街道为老助餐工作
的体现。截至目前，当湖街道运行
中的老年食堂共计 5个，助餐点 27
个。在新春佳节来临之际，当湖街
道联合社区、居家养老服务照料中
心、慈善工作站、辖区单位等推出
暖心年夜饭、爱心助餐等活动，让
老年人的生活更加有滋有味。

嘉兴小村故事获全国大奖
■记者 杨 茜 通讯员 顾雨晨

本报讯 最近，第十七届中国
民间文艺山花奖评奖结果正式公
布，由潘晓炜创作的《科同桥头讲
故事》，凭借深厚的民间底蕴与鲜
明的时代气息，获评优秀民间文学
作品。作品中提及的科同桥位于
海宁市许村镇科同村。

中国民间文艺山花奖创办于
1999年，是经中央批准，由中国文
学艺术界联合会和中国民间文艺
家协会联合主办的全国性民间文
艺奖，奖项设有优秀民间文艺学术
著作、优秀民间文学作品、优秀民
间艺术表演作品、优秀民间工艺美
术作品四个子项，两年评选一次。
此次获奖的作者潘晓炜深耕民间
文艺领域多年，现任浙江省民协故
事委员会副主任、《山海经》杂志社
副社长等职。凭借对故事创作的
热爱与执着，他潜心耕耘，佳作不
断，曾斩获“年度中国好故事”“中
国好故事”“浙江省民间文艺映山
红奖”等多项荣誉。

作品的诞生，离不开科同村深
厚的文化土壤。科同村历史悠久，
文化底蕴深厚。村里的老街、古
桥、民宅、画院等文化遗存是科同
村文化血脉的传承，云片糕、刨烟
丝、家风家训的代代相传是科同村
生生不息的文化火种。担任科同
村“文艺村长”期间，潘晓炜深入田

间地头，与村民促膝长谈，收集了
大量鲜活的民间素材和乡土记
忆。2017年起，他又创作了多个和
科同村有关的故事，并组织国内诸
多故事名家到科同村采风。如今，
积累的海量鲜活创作素材如同散
落的璀璨珍珠，被他用细腻的笔触
与精巧的构思串联起来，最终凝成
了《科同桥头讲故事》这部兼具温
度与深度的作品。

记者了解到，该作品共分为 6
大篇章，收录了36个独立完整的民
间故事，涵盖爱情、友情、亲情、梦
想、成长等多个贴合大众生活的主
题。这些故事既各自成篇、各具韵
味，又相互关联、浑然一体，共同勾
勒出了一幅丰富多彩的生活画
卷。值得一提的是，作品书名源自
其创作发源地——科同村，潘晓炜
特意创作了“科同桥的传说”故事，
并将其纳入书中，进一步丰富作品
文化内涵，让乡村文化更具感染力
与传播力。

这部作品的获奖，不仅是对潘
晓炜个人创作成就的认可，更是对
科同村乃至嘉兴地区民间文化生命
力的肯定。潘晓炜希望，可以通过
该作品让更多人了解科同村的历史
底蕴与人文风情，让江南小村的故
事走出乡野，被更多人听见、记住。
他坚信，每个村落都有其独特的文
化基因，而故事正是激活这些基因、
传承乡土文脉的重要载体。


