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疾控微课堂

2025年9月是第19个全民健康生活
方式宣传月，今年的活动主题是“培养健
康生活方式，筑牢家庭健康基石”。世界
卫生组织的研究表明，健康生活方式对人
们的健康和寿命起到了主要作用，剩下的
是遗传、社会因素、医疗条件及气候的影
响。可见，在决定健康和寿命长短这件事
情上，健康生活方式有着重要影响。建议
平时应做到——睡前三不宜、晨起三不
要、饭后三不急。

睡前三不宜
11.. 不宜吃太多
一般建议大家23点前入睡。专家表

示，进餐时间最好不要迟于晚上88点。。因
为人们很快会进入睡眠，肠胃的蠕动下
降，摄食过多将会影响睡眠。

22.. 不宜剧烈运动
人运动后，大脑皮层非常兴奋，这种

兴奋度，一般需一段时间才能渐渐平稳，
短时间入睡会比较困难。所以，入睡前22
个小时内不要锻炼。。有条件者，最好还是
将锻炼时间改在白天。

33.. 不宜看手机
在床上使用1个多小时的手机，其发

出的蓝光会减少人们生成褪黑激素总数
大概22%。直接的影响便是让人始终处
于浅睡眠。

建议在夜晚使用手机时，尽量调低亮
度，并且控制手机使用的时间，最好别超
过45分钟。

晨起三不要
11.. 不要着急起床
早晨醒后不要马上起床。因为老年

人的椎间盘较松弛，突然由卧位变为立
位，不仅容易扭伤腰背部，还可能影响神
经系统。患有高血压、心脏病的老人如果
突然改变体位，可能发生意外。

建议先在床上躺55分钟，，在床上伸伸
懒腰，，舒展一一下四肢关节，，再慢慢坐起来。。

22.. 不要不吃早餐
早餐距离上一餐的时间有10个小时

左右，人体需要补充更多能量。如果空腹
时间比较长，会导致早晨血压升高。而若
是常年不吃早餐的话，势必会导致相关激
素的紊乱。

33.. 不要太早晨练
专家提醒，老人不宜过早锻炼。过早

锻炼可能会诱发疾病，，尤其是温差大的秋

冬季，，建议太阳出来一一个小时后再出门健
身。。

推荐老年人在上午八、九点后或下午
四、五点太阳落山前，外出活动半小时至
一小时。

饭后三不急
11.. 不要着急散步
老年人群中餐后低血压的发生率很

高，特别是对患有高血压、糖尿病、帕金森
病、心血管疾病、自主神经功能损害的老
年人，更容易发生。

用餐后别着急做剧烈运动，餐后可保
持坐姿或者半卧位，，或餐后2020--3030分钟间
断进行低强度的运动。。

22.. 不要着急睡觉
饭后犯困是正常生理现象，吃完饭后

立即睡觉易导致肠胃蠕动减慢，不能使食

物充分消化吸收。尤其是反酸情况严重
的胃食管反流病人，饭后2小时内不要立
马平躺。

33.. 不要着急喝茶
饭后马上喝茶并不是好习惯。茶中

的鞣酸进入胃肠道后，会抑制胃液和肠液
的分泌，易引发消化不良。最好在饭后11
小时后再喝茶较合适。。

健康的生活方式是保持身体和心理
健康的重要因素。通过坚持健康饮食、良
好的睡眠、适度的锻炼和卫生习惯，可以
预防很多疾病和健康问题；同时，维持心
理健康、避免吸烟和饮酒、控制体重和避
免长时间坐着，也是重要的生活方式；最
后，定期进行体检可以及时发现健康问
题，保持身体和心理的健康。（来源：区疾
控中心 整理）

健康生活方式，照做少生病————睡前三三不宜、、晨起三三不要、、饭后三三不急

本报讯（记者 朱林飞 通讯员 杨蕾）日前，城厢街道召
开庆祝第41个教师节暨2025“一城烟火·满城书香”大思
政工作推进大会。

大会向辛勤耕耘在全街道教育战线的广大教师与教
育工作者致以节日问候，向所有关心、支持城厢教育事业
发展的社会各界朋友表示感谢。

现场发布了城厢街道大思政工作方案，即围绕“铸魂
启智、立德树人”的导向，通过三年行动计划，构建城厢特
色思政教育一体化体系，打造一批可复制、可推广的思政
品牌项目，培养一批政治强、情怀深、思维新、视野广的思
政教师队伍，形成一批具有辨识度和影响力的思政育人
成果。

会上，城厢街道思政研学共建单位整合运河文化、红
色根脉、非遗传承等本土资源，推出六大主题“思政研学
路线”。

接下来，街道将不断拓展思政育人场域，推动课堂走
进社区、企业、自然与文化现场，真正实现“烟火”与“书
香”交融、“实践”与“理论”互促，努力营造全社会尊师重
教、关心支持教育的浓厚氛围。

召开大思政工作推进大会

城厢街道

速递镇街 ZHENJIE SUDI

传真社区 SHEQU CHUANZHEN

北干街道

本报讯（记者 朱林飞 通讯员 黄洁）秋意渐浓，温情相
伴。近日，北干街道金风社区居家养老服务中心迎来了
一场暖意融融的便民服务活动。

早上9点不到，中心门口已经聚集了不少前来排队的
老人们。欢声笑语中，一场专为辖区居民打造的便民盛
宴如期开启。

“叔叔，您想剪个什么发型？”理发区内，福康通的理
发师轻声询问着每一位老人。免费理发服务备受青睐，
15个名额一早便已预约满额。82岁的陈奶奶摸着刚剪
好的短发，笑呵呵地说：“剪个发，整个人都清爽了！”

磨刀区同样人气爆棚。不过半小时，30个磨刀名额
就已全部领完。“现在找磨刀师傅可难啦！”居民李大爷拿
着一把菜刀和一把剪刀，看着师傅熟练的手艺连连称赞。

缝纫机前，师傅正忙着为阿姨修改裙长；义诊区内，
口腔检查、量血压的摊位前始终排着长队。“定期检测很
重要，在家门口就能免费测量，太方便了！”刚测完血压的
张阿姨表示。

这次最让人意外的当属手机贴膜服务——华为授权
服务中心的专业人员带来的这项服务吸引了各个年龄段
的居民。“没想到老人家们也这么热衷贴膜！”工作人员一
边操作一边笑着说，“很多老人用的都是子女淘汰的智能
手机，保护好屏幕很重要。”反诈宣传展台前，工作人员通
过真实案例向老人们讲解最新诈骗手法，帮助老人们守
住“钱袋子”。

活动现场，老人们不仅享受到了实用服务，更感受到
社区的温暖与关怀。中心工作人员表示，今后将继续为
社区长者提供更多实实在在的服务，让居家养老更加便
利、舒适。

金风社区开展便民服务
让居家养老更加贴心

楼塔镇

本报讯（记者 刘殿君 通讯员 方梦婷）日前，楼塔镇召
开工作会议，分析当前形势，对下一阶段重点工作进行再
部署、再强调，以“四心”扎实推进工作开展。

该镇提出，联村要联心。联村干部要真正沉下去，深
入了解所联村的实际情况和发展难题，倾听民声、掌握民
情、解决民忧，成为村庄发展的得力帮手和村民信任的贴
心人。走访要走心，走访群众不能流于形式、走马观花，
而要带着问题、带着责任、带着温度去走访。工作推进要
细心。无论是政策落实、项目推进，还是民生服务、风险
排查，都要做到“底数清、情况明、措施实”。规矩意识要
上心。以“知敬畏、存戒惧、守底线”的自觉，从源头上防
范作风松懈问题，保持严以修身、严以用权、严以律己的
政治本色。

以“四心”扎实推进工作开展

本报讯（记者 盛凤琴 王荣 通讯
员 杨震宇）体育赋能乡村振兴，运动
点燃乡土激情。日前，河上镇“科百
特杯”“村BA”篮球联赛激情开赛，
首场对战绍兴次坞。活动现场，河
上镇19支“草根”篮球队集体亮相，
农产品展销、美食体验同步登场，体
育+文化+经济融合，有效助力河上
农文旅发展。

跨区域篮球友谊赛
拉开河上“村BA”序幕

当晚，河上初中篮球馆人声鼎
沸，彩旗招展，空气里弥漫着一股子
激动和期待。不断涌来的观众，把
篮球场围得水泄不通，大伙儿早早
抢占佳位。随着裁判的哨声吹响，

“村BA”比赛拉开序幕，河上全明星
队对战次坞全明星队，以球会友，切
磋技艺。

他们并非职业选手，都是来自
乡村、来自各行各业的普通人，有老
师、警察、企业员工，还有个体经营
户等。可当他们换上球衣，站在球

场中央，那份对篮球纯粹的热爱，那
股子誓要为家乡争光的拼劲儿，丝
毫不逊色于任何职业赛场上的健
儿。

球场上，“浙 BA”杭州联队队
员、杭州东部赛区两次MVP 获得
者，联发村篮球“明星”谢凯波也在
其中。作为河上全明星队的队员，
他为团队奋勇拼搏，经过激烈角逐，
最终河上全明星队以60:53赢得友
谊战，拿下了首场比赛胜利。

在友谊赛后，立马进入了“村
BA”“对战的正式环节”，璇山下村
对战里都村。选手们挥汗如雨，带
球、传球、上篮一气呵成，精彩进球
接连不断；观众席上，助威声、欢呼
声此起彼伏，激荡人心。

两场比赛的精彩表现，也让很
多球迷大呼过瘾。徐先生和儿子同
在现场观看，他说：“儿子徐胜是伟
民村篮球队的一员，明天也要上场，
到时候也要给他加油助威。”

除了比赛外，同样精彩的还有
暖场节目。河上跑马灯、板龙等民

俗表演把气氛推向高潮，更值得点
赞的是上场表演的全是河上的学
生，这也为传承发扬萧山非遗民俗
文化注入了新活力。那一刻，篮球
不仅仅是竞技，它更像是连接乡村
文化与现代生活的桥梁，让体育与
艺术完美融合，展现出一种独特的
乡村魅力。

据悉，本届赛事持续11天，全
镇19支篮球队参赛，为荣誉而战，
为梦想而拼搏。谁将问鼎河上“村
BA”之巅？让我们拭目以待！

“共富市集”点燃乡村夜经济

“村BA”虽没有职业球员的光
环，没有豪华的赛场设施，但它有着
最纯粹的热爱，最质朴的欢乐，也有
着乡村独有的烟火气。

场上是拼抢激烈的篮球对决，
场外也别有洞天。一场“共富市集”
让市民大饱口福，大饱眼福。“体
育+”赋能，河上和次坞纷纷把各自
特色资源“端”出来。

看球赛、逛市集、品文化。集市

上展示了不少河上与次坞两地的特
色美食，有河上特色非遗美食桔红
糕、带有美好寓意的定胜糕，还有富
有创意的酱油冰激凌等。次坞特色
美食次坞打面亮相现场，软软糯糯
的次坞舅母糖秧成了现场爆款。市
民姚先生现场下单了不少次坞农产
品，他说：“河上美食时常能吃到，次
坞的美食难得尝到，今天碰巧就多
买点，带回家跟家人分享。”

体育搭台，文化唱戏。从产业
兴旺到文化繁荣，从青年回归到邻
里和睦，从“夜市摆摊”到“文旅融
合”，小集市承载了大民生。

近年来，河上的乡村夜经济越
搞越热闹，而且月月有活动。从玉
兰花节“花花艺术市集”，到45°音
乐节“潮市集”，再到中医养生集市
等，十多场特色主题活动累计吸引
游客超6万人次，带动周边餐饮、民
宿消费增长25%，形成流量与消费
的良性循环。正如夜幕下依然人声
鼎沸的赛场，河上正以篮球为支点，
撬动乡村振兴的无限可能。

体育搭台 文化唱戏

河上“村BA”篮球联赛激情开赛 首场对战次坞

■记者童宇倩通讯员王金金

立秋过后，秋意渐浓。9月11日
清晨，记者同萧山区档案馆工作人员
从萧山出发，驱车近两个小时抵达江
苏宜兴，继续追寻抗战将士程利科连
长后人的线索。

程利科，中国军队190师570团
三营八连连长，1908年出生于江苏
宜兴，1940年牺牲于萧山，年仅32
岁。由于战时环境，他在萧山牺牲
后并无抚恤资料可查。抗战胜利
后，宜兴的抚恤名录中是否留有痕
迹？或者，能否通过家谱来寻找家
族脉络？

带着这些疑问，我们首先来到宜
兴市档案史志馆。工作人员在查询
后表示，没有发现相关的民国抚恤档
案。同时，馆内共有三套和桥程氏的
宗谱，最后一次修谱时间是1901年，
早于程利科出生七年，之后再未续

修，因此无法提供更多线索。
据2015年《萧山日报》报道，“纪

念碑及坟墓修复后，夏泗友老人又想
找寻程利科连长的后人。老人想让
他的家人前来祭奠告慰英灵，结果连
长后人还没找到，老人就离世了。王
建欢回忆：‘他小时候，每年清明节，
都有江苏宜兴和桥镇的人来祭奠阵
亡将士，都是程利科连长的后人。’夏
泗友曾提到。”

那么，程连长的后人会在和桥
镇吗？循着这一线索，我们前往和
桥镇。在宜兴市融媒体中心的协助
下，镇里工作人员提前询问了各村、
社区书记，告诉我们目前程氏聚居
主要集中在生建社区、劳动社区和
永兴村。

在生建社区，我们找到了程氏碑
林，位于江苏省陶都中等专业学校操
场一角，碑林有5块碑，碑上刻有捐
田碑记、续谱碑记等，但未发现程利

科的信息。随后走访劳动社区和永
兴村，也没有查到相关线索。

“我们镇上的程氏，读书人比较
多，比如从事教师、医生这些，当兵的
比较少。据我了解，没有程利科这个
人。”今年80岁的和桥镇原副镇长程
同祖分析，当年《萧山日报》中提到的

“和桥”，可能涵盖当时和桥区辖下7
个乡镇，包括和桥、南新、屺亭、高塍、
闸口、南漕、万石的和桥地区。如果
属实，程利科连长的后人也应在这一
区域内进一步寻找。

另一条线索来自学籍。据道光
十八年（1838年）的《和桥程氏宗分
祠重建市宅记》：“程氏故婺源名族，
自明季徙居宜兴之和桥。”宜兴市新
四军研究会和桥分会秘书长、高级教
师余健介绍，程氏是宜兴望族，徽
商。和桥程氏在明清出过两三位进
士，奠定其望族地位。“那时我们宜兴
的男孩子多少都会接受点教育，程氏

望族更可能送子弟读书。”
和桥有一所小学和一所中学

——创办于1906年的宜兴市和桥实
验小学，创办于1912年的宜兴市和
桥高级中学，时间上符合程利科入学
可能。经多方询问，和桥实验小学并
无记载；和桥高级中学的校友名录上
虽查不到程利科，但考虑到改名或名
字有误，我们查到了2名程氏学生：
1925年第十一届学生程永澂和1926
年第十二届学生程午生。学校将继
续协助核实两人的学籍信息。

目前，两地寻亲行动仍在继续。
广大市民如知晓相关线索，请及时联
系我们：0571-82654321。

值得一提的是，今年，萧山区档
案馆也在征集纪念抗战胜利80周年
档案资料，包括文字、图片、实物、声
像等类型。有意向的市民朋友可联
系：陈新0571-89617870或王奕菲
0571-89617885。

开启宜兴寻访之旅 原和桥7乡镇成重点
《江苏宜兴籍程利科连长您的亲人在哪里？》后续

在所前镇李家村的山间栗林
里，一串串裹着尖刺的板栗球挂
满枝头。连日来，村里的农户们
手持长竹竿，穿梭在栗林间，奏响
了秋日里的丰收乐章。

记者郭立宏摄

所前板栗迎丰收


