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亲爱的同学们，新学期开始啦！为了
更好地引导同学们调整好饮食和运动，预
防“开学综合征”的发生，我们准备了一份
开学健康生活方式大礼包，帮助大家以更
加饱满的状态迎接新学年的挑战。

规律作息

寒假期间，很多同学的作息可能比
较随意，晚上熬夜、早上赖床成为常态，
进餐时间也比较混乱。因此，大家要逐
渐调整自己的生物钟，早睡早起，确保充
足的睡眠，让身体回归正常的作息模
式。家长可以配合孩子们制订作息计
划，包括每天起床、用餐、学习、娱乐和睡
觉的时间。尽量按照计划执行，形成良

好的生活习惯，提高学习效率。

回归正常饮食

过年过节，同学们免不了走亲访友、
下馆子、各种零食吃起来……调节饮食
也是新学期身心调整的重要一环。放纵
饮食容易对人体造成负担，尤其会在破
坏正常新陈代谢的同时促进炎症甚至疾
病的发生。同学们需要调整好饮食习
惯，注重营养均衡，适量摄入蛋白质、碳
水化合物、健康脂肪和维生素、矿物质等
营养素，保持饮食的多样性和合理性。

建议一：一定要保证每日摄入足量
蔬菜，增加膳食纤维的摄入，既能增加饱
腹感，也能促进肠胃蠕动。尤其在大吃

大喝之后，可以帮助身体更好地排出食
物残渣。每天可以选用相当于自己三个
拳头大小的蔬菜量。

建议二：一定要吃早餐，早餐不仅可
以提升人体的基础代谢，还可以提供能
量保证大脑的血糖供应，让你的大脑正
常运转。

建议三：一定要避免过度摄入高油
高糖高盐食物，建议少吃加工食品，优先
选择纯天然的健康食品，限制含有大量
钠、糖和不健康脂肪的加工食品。

建议四：恢复清淡饮食的同时要增
加饮水量，帮助身体更好地排出多余水
分。足量喝水也能帮助改善大吃大喝后
的便秘情况。

适当运动

适当运动是缓解身体状态和情绪，以
及尽快适应学习的有效方法。同学们可
以选择一些适合自己并且喜欢的运动方
式，如慢跑、游泳、骑自行车、打羽毛球、打
篮球等，每天让身体得到充分的舒展，不
仅可以增强心肺功能，还可以帮助增强肌
肉力量，提高免疫力，调节体重等，以更加
自信的状态迎接新学期的挑战。

劳逸结合

在完成每天的学习任务之后，可以尝
试听听舒缓的音乐、看看喜欢的书籍或者
进行一些有趣的户外活动。这样可以更

好地适应学习生活，提高学习效率。另
外，对于孩子饮食、运动习惯的调整，家长
首先要作出良好表率，同时具备一定的耐
心，及时发现孩子的问题和需求，给予指
导和帮助，一起克服“开学综合征”。

注意保暖

春季乍暖还寒，也是各种传染病尤
其是呼吸道疾病流行的季节，请家长和
孩子在外出期间，注意保暖和个人防护，

“春捂秋冻”，不要太快地减少衣物。
从现在起，合理规划时间和生活方

式，使身心保持最佳状态，为新学期做好
充分的准备，为未来的学习生活注入更
多的活力和动力吧！

开学健康大礼包助力新学期全新起航

根据《国家新闻出版署关于开展2023年度新闻记者证核验

工作的通知》(国新出发电(2024)2号)精神、《新闻记者证管理办

法》、《浙江省新闻出版局关于开展 2023年度新闻记者证核验工

作的通知》相关规定，我单位已对持有新版新闻记者证人员进行

严格审核，现将持有新闻记者证的人员名单进行公示：

靳林杰、周珂、龚洁、金波、王晖、施丹丹、卢卓琳、刘殿君、俞

海波、金钟、王肖君、蒋超、高艺炯、高宇楠、施军、陈茜如、王俞

楠、陈浩杰、周青青、任卓琼、邱芳、贺一萍、李晨晨、唐柯、郁佳

炜、蔡敏杰、黄婷、范方斌、郭钰、徐燕燕、於立英、俞钦洋、桂信

怡、来陈华、陈俊俊、李莎、邱璐、汪潇、盛凤琴、鲁彩萍、韩晨璐、

金振未、楼诚、蔡小飞、沈超、赵佳囡、旷野、周婷、徐凯、傅晓玲、

蒋王儿、樊轶雯、余艳珍、许莉莎、陈胜楠、李沅哲、严巍、韩柳青、

朱歆楠、周颖、杜科慧、陆意、张婷婷、王哲君、施雅敏、童潇潇、蔡

少鸣、周舒洁、陈霞、吴利红、张洁、尹向群、郭立宏、何学仁、高晓

岚、周颖、杨雅、李慧强、潘佳佳、钱奕飞、王建平、任韧、袁少平、

孟再励、洪科、胡珊珊、钱嫣、周英、卢文璐、金烽、金春燕、孙道

荣、郑舒铭、程燕飞、张五一、郑岚、赵丹丹、朱琳锃、丁嘉兵、茅徐

锃、王丽芳、沈斐、赵邱峰、陆伟岗、郭庚新、陈奕钧、陈蓉、何春

洪、赵麟溢、周婷、汪少一、朱莹莹、郑海龙、周越、管丽莎、裘瑞

婷、孔纳慧、吴宇翔、张熠路、赵菲、孙建森、戴红芳、范莹颖、何可

人、程栋、李健、项亚琼、王丽华、汪红梅、朱颖华、陈玺、李晨曦、

徐益欣、刘斌云、孔亮燕、朱林飞、缪承林、林佳杰

公示时间：2024年3月1日-2024年3月10日

举报电话：萧山日报社0571-82659308

浙江省新闻出版广电局0571-87057155

萧山日报社 2024年3月1日

公

示

金点子婚介
13735826379 82655749

万名青中老各阶层有公务员、事

业、国企、教师、白领、医生、工程

师、上门女婿等。

●遗失杭州市萧山区新塘街道董

家埭社区南巡庙宗教活动场所登

记证正副本，编号为:浙民场证字

(杭)乙070044号，特声明作废。
便民热线

遗失浙江顺尚物流有限公司工会委员会工会法人资
格证书，统一社会信用代码：81330109MC3043720L，

声明作废。
浙江顺尚物流有限公司工会委员会 2024年3月1日

遗失
声明

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

3月2日晚潮时间

17∶10
18∶32
19∶25
危险

高潮位(米)

5.00
5.00
4.90

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

3月3日早潮时间

05∶10
06∶31
07∶22

高潮位(米)

5.00
5.00
4.90

杭州金开城发置业有限公司拟在杭政储出【2022】
49 号地块（东至规划宁远路，南至后解放河绿化带、规
划恒盛路，西至耕文路，北至规划通北路）建设项目。依
申请，现将调整优化后的图纸予以公示，广泛征求意见，
详细资料可登陆杭州市规划和自然资源局网站
（http：//ghzy.hangzhou.gov.cn）查询，或在萧山经济
技术开发区管委会一楼、宁围街道办事处一楼及项目现
场进行查询。

公示时间自 2024 年 3 月 1 日至 2024 年 3 月 11
日。如有意见或对公示内容有不明确的，请于公示期间

来电或书面意见邮寄至萧山经济技术开发区管委会（市
心北路 99 号）508 室，邮箱 311215，或将意见投递到现
场意见箱。涉及重大利害关系的，利害关系人如需申请
听证，请在公示结束后 5 个工作日内提出申请。

联系电话：杭州市规划和自然资源局萧山分局：
82838879（顾）

建设单位：82327916（张）
设计单位：81182415（何）

杭州市规划和自然资源局
2024 年 2 月 29 日

建
设
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人力资源社会保障部、国家医保
局日前发布了健康照护师（长期照护
师）国家职业标准。这是我国首个长
期照护师国家职业标准，对长期照护
师的职业技能等级、职业培训要求、职
业道德等进行规范。

新颁布的长期照护师国家职业标
准明确，年满16周岁、对长期照护工
作感兴趣均可申报，无性别和学历要

求。同时，相关职业均可通过规范培
训合格后申报相应等级长期照护师的
职业认定。

作为新职业工种，长期照护师是
适应长期护理制度发展而设立，是指
运用基本生活照料及护理知识、技能，
在家庭、社区、养老机构、医疗机构等
场所，为享受长期护理保险待遇人员
等人群提供基本生活照料及与之密切

相关的医疗护理、功能维护、心理照护
等服务的从业人员。

国家医保局医药管理司负责人介
绍，目前，全国49个长期护理保险制度试
点城市参保覆盖约1.8亿人，累计超过
235万人享受待遇，提供服务的定点护理
机构约8000家，护理人员接近30万人。

根据长期照护师国家职业标准，
长期照护师分为初级（五级）、中级（四

级）、高级（三级）三个等级。技能要求
和相关知识要求依次递进，高级别涵
盖低级别的要求。初级照护师职业功
能分为生活照护、基础护理、应急处
置、功能维护四部分；中级照护师分为
生活照护、基础护理、对症护理、功能
维护、心理照护五部分；高级照护师分
为基础护理、疾病护理、功能维护、心
理照护四部分。

我国发布首个长期照护师国家职业标准

在西班牙巴塞罗那举行的
2024年世界移动通信大会上，人
们在联想展台参观摩托罗拉可弯
曲智能手机。联想旗下摩托罗拉
展示的这款概念性的可弯曲智能
手机使用了6.9英寸的可适应屏
幕，可随着弯折角度立在桌子上，
或像智能手表佩戴在手腕上。

为期4天的2024年世界移
动通信大会2月26日至29日在
西班牙巴塞罗那举行。

全年国内生产总值（GDP）超过
126万亿元，城镇新增就业1244万人，
货物进出口总额41.8万亿元，新设经
营主体3273万户……

国家统计局2月29日发布的2023
年国民经济和社会发展统计公报显示，
2023年，我国经济顶住压力砥砺前行，
总体恢复向好，主要预期目标圆满完
成，高质量发展扎实推进，全面建设社
会主义现代化国家迈出坚实步伐。

中国经济顶住多重压力
实现量的合理增长

公报显示，2023年，我国经济增
长企稳回升，GDP超过126万亿元，比
上年增长5.2%，实现了5%左右的预
期目标。从相关实物量指标看，我国
发电量比上年增长6.9%，能源消费总
量增长 5.7%，货物运输总量增长
8.1%，5.2%的经济增长具有坚实支撑。

国家统计局副局长盛来运表示，
纵向比较，5.2%的经济增速比上年加
快 2.2 个百分点，也快于疫情三年
4.5%的平均增速。横向比较，我国经
济增速明显快于美国 2.5%、欧元区
0.5%、日本1.9%的经济增速，对世界
经济增长贡献率有望超过30%，仍是
全球经济增长重要引擎。

公报显示，我国就业基本盘总体
稳定，居民消费价格保持温和上涨。
2023年，全国城镇调查失业率均值为
5.2%，比上年下降0.4个百分点，低于
5.5%左右的预期目标；城镇新增就业
1244万人，比上年多增38万人。我国
居民消费价格（CPI）比上年上涨
0.2%，低于美国4.1%、欧元区5.4%的
涨幅；扣除食品和能源的核心CPI比
上年上涨0.7%。

国际收支保持平衡。2023年全
年，我国货物进出口总额41.8万亿元，
在高基数基础上实现了正增长，其中
出口增长0.6%，横向比较好于主要外
向型经济体，国际市场份额保持稳定。

中国经济在爬坡过坎中
实现质的有效提升

观察向高质量发展迈进的中国经
济，既要看“体量”，更要看“体质”。

根据公报，我国现代化产业体系
建设取得新进展。传统产业转型升
级，新兴产业加快培育，2023年制造
业技术改造投资比上年增长3.8%，高
技术制造业、装备制造业占规模以上
工业增加值比重分别升至 15.7%、
33.6%。数字技术和实体经济融合发
展扎实推进，电子商务交易额比上年

增长9.4%，信息传输、软件和信息技术
服务业增加值增长11.9%。现代化基
础设施更加完善，新建高速铁路2776
公里，年末5G基站数达338万个。

科技创新实现新突破，绿色低碳
转型持续深入。2023年，全社会研究
与试验发展（R&D）经费支出3.3万亿
元，与GDP之比达2.64%；清洁能源消
费量占能源消费总量比重达26.4%，
比上年上升0.4个百分点。

2023年，新设经营主体3273万
户，日均新设企业2.7万户；民营企业
进出口额占进出口总额比重提升至
53.5%；我国对共建“一带一路”国家进
出口额占进出口总额比重提升至
46.6%，自贸试验区进出口额占进出口
总额比重提升至 18.4%……公报显
示，我国改革开放向纵深推进。

社会民生事业取得新进步。2023
年，居民人均可支配收入比上年实际增
长6.1%，城乡居民人均可支配收入比
值缩小至2.39。年末全国基本养老、失
业、工伤保险参保人数分别比上年末增
加1336万人、566万人、1054万人。

要坚定推动高质量发展的
信心和决心

“2023年，我国经济顶住外部压

力、克服内部困难，较好实现质的有效
提升和量的合理增长。”盛来运说，也
要看到，外部环境的复杂性、严峻性、
不确定性上升，国内仍处于经济恢复
和转型升级关键期，进一步推动经济
回升向好面临有效需求不足、部分行
业产能过剩、社会预期偏弱、风险隐患
仍然较多等困难挑战。

以科技创新引领现代化产业体系
建设，着力扩大国内需求，深化重点领域
改革，扩大高水平对外开放……2023年
底召开的中央经济工作会议部署了做好
今年经济工作的九项重点任务。

“要坚定推动高质量发展的信心
和决心。”盛来运说，从供给能力看，我
国工业门类齐全，产业配套能力和集
成优势突出，制造业增加值占全球比
重约30%，形成了200多个成熟的产
业集群。从需求潜力看，我国不仅消
费规模庞大，消费结构也在迭代升
级。从要素禀赋看，我国劳动年龄人
口平均受教育年限提升至11.05年，人
才资源总量、科技人力资源、研发人员
总量均居全球首位，“人口红利”正在
加快向“人才红利”转化。从创新能力
看，我国高新技术企业数量约为40万
家，拥有的全球百强科技创新集群数
量已跃居世界第一，人工智能、区块链
等新兴技术正在加快转化应用。

攻坚克难回升向好夯基蓄能向新而行
——解读2023年国民经济和社会发展统计公报

世界移动通信大会上的
亮眼“黑科技”

以军在加沙地带军事行动
已致逾3万人死亡

巴勒斯坦加沙地带卫生部门2月29日发表声明
说，以色列军队在加沙地带军事行动造成的死亡人
数超过3万。

声明说，去年10月7日新一轮巴以冲突爆发以
来，以军在加沙地带的军事行动已造成30035人死
亡、逾7万人受伤。

另据巴勒斯坦伊斯兰抵抗运动（哈马斯）媒体办
公室2月29日发表的声明，加沙地带北部加沙城一
救援物资领取点当天凌晨遭以军袭击，至少70人死
亡、250人受伤。

■国际时讯

不顾政府“通牒”
韩国大部分辞职医生拒绝返岗

2月29日是韩国医疗危机事件中辞职医生被勒
令返岗的最后期限，然而大部分医生拒绝返岗。

韩国保健福祉部数据显示，截至2月28日，提出
辞职的实习和住院医生仍有9997人，占韩国实习和
住院医生总数的80.2%；9076人实际脱离工作岗位；
返岗医生仅有294人。

韩国政府本月早些时候发布医学生扩招计划，
遭到医生团体和医学院学生强烈反对，实习和住院
医生辞职潮从2月19日发酵至今，韩国医疗系统危
机级别已提升至最高级“严重”。

韩国政府2月26日下令辞职医生必须在2月29
日前返岗，否则将承担法律责任。根据韩国法律，逾
期不返岗的医生面临禁止行医最高一年处罚，情节
严重者最高可被判三年监禁。对于被判监禁、延期
宣判或缓刑的医生，行医执照可被吊销。

（本版图文均据新华社）

我国今年计划新增
公路服务区充电桩3000个

交通运输部今年计划新增公路服务区充电桩
3000个、充电停车位5000个，鼓励在服务区建设超快
充、大功率充电设施。交通运输部副部长王刚在2月
29日国新办举行的国务院政策例行吹风会上介绍。

王刚说，近年来，交通运输部加快推进公路沿线
充电基础设施体系建设。截至2023年底，累计建成
充电桩2.1万个，高速公路沿线充电基础设施网络进
一步完善。

随着越来越多人开始驾驶新能源车出行，“跑高
速，充电难”成为很多新能源车主关注的问题。2024
年春节假期，全国高速公路新能源车日均流量
593.92万辆，占日均总流量的10.04%，较2023年同
期增长明显。

3月31日起
中美客运航班将大幅增加

记者2月29日从中国民航局举行的例行发布会
上获悉，自3月31日起，中美双方航空公司共可运营
每周100班定期客运航班。

“目前，我国国际定期客运航班共通航64个国
家，其中‘一带一路’共建国家48个。”民航局运行监控
中心副主任戴军在发布会上介绍，目前中国往返新加
坡、澳大利亚、阿联酋、英国、意大利等22个国家的航
班量已超过疫情前水平，并新增科威特、卢森堡、坦桑
尼亚、塞尔维亚、巴布亚新几内亚5个通航国家。


