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11 月 22日是二十四节气中的“小
雪”。“小雪”是寒冷开始的标志。区科协
科普讲师团讲师、区中医院杭州南站医疗
点负责人、公共营养师叶美燕介绍，从中
医角度讲，此时是生机潜伏、阳气内藏的
阶段，是一年中积蓄能量的最佳时机。以
下5个养生秘诀，大家不妨试试。

第一，滋补益肾、吃黑色食物。小雪
节气应遵循“秋冬养阴”“无扰乎阳”原则，
既不宜生冷，也不宜燥热，宜食用滋阴潜
阳、热量较高的食物，如腰果、山药、芡实、

核桃、花生等。同时多吃富含维生素C的
蔬果，如胡萝卜、辣椒、土豆、苹果等。另
外，冬宜补肾，黑色食物入肾补肾，如黑
米、紫米、黑豆、黑芝麻、黑木耳、黑枣等，
不仅可以补养肾气，还可以抵抗寒冷、润
肺生津。

第二，多食粥汤、多补水。冬日里，多
食热粥有益健康，如有养心除烦作用的小
麦粥、消食化痰的萝卜粥、益气养阴的大
枣粥等。鸡汤有很好的补虚功效，冬季多
喝有助于提高人体免疫力。鱼汤则有健

脾开胃、止咳平喘等功能。适当饮水可以
促进新陈代谢。最好每天清晨空腹喝一
杯温开水，降低血液黏度，预防心脑血管
疾病。另外，蜂蜜水润燥解毒，白萝卜水
清热利尿，梨水润肺止咳，都是这个时节
不错的选择。

第三，少咸多苦、防止生内火。小雪
时节，室外寒冷，室内燥热，加上人们穿
得多，容易出现口干舌燥、口腔溃疡、皮
肤干燥等症状，也就是所谓的“上火”。
为此，建议少吃辛辣食物，多喝水，戒烟

戒酒，适当多吃些芹菜、莴笋、生菜、苦菊
等苦味食物。

第四，多吃果蔬，预防坏情绪。小雪
之后，进入抑郁多发的季节，应常食菠菜、
猕猴桃、牡蛎、橘子、黄豆和深绿色的蔬
菜，因为这些食物中含有叶酸，可以帮助
抵抗抑郁。此外，全麦面包、粗面粉制品、
谷物、酵母、动物肝脏及水果等富含B族
维生素的食物，对改善不良情绪及抑郁症
也大有裨益。

除了饮食方面，第五个秘诀是早睡

晚起，适当多运动。早睡以养人体的阳
气，保持身体的温热；迟起以养阴气，待
日出而作，可躲避严寒，从而阴平阳
秘。冬季早睡晚起还可避免低温和冷
空气对人体的侵袭而引发呼吸系统疾
病。充足的睡眠则有利于人体体力恢
复和免疫功能增强。要注意的是，运动
应以温和的有氧运动为主，如广播体
操、太极拳、八段锦、散步、慢跑等，且避
免在大风、大寒、大雪、雾露中锻炼，容
易受凉。

小雪来了，5个秘诀助养生
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现将萧山区益农镇城市示范村改造安置名单及安
置面积予以公示，详见萧山区政府门户网站(www.
xiaoshan.gov.cn）。如有异议，请于公示之日起七日
内向杭州市萧山区住房和城乡建设局反映。以个人名
义反映问题的，建议署报本人真实姓名。

电话：82663802 82373937
杭州市萧山区住房和城乡建设局

2023年11月24日

杭州市萧山区益农镇
城市示范村改造安置名单公示 杭州敦雅建筑装饰工程有限公司 ：

因贵司拖延支付租金超过1个月，现我司特通知贵
司：贵司与我司签订的杭州市萧山区北干街道金城路358
号蓝爵国际中心2602东侧房屋的《盛元·蓝爵国际租赁
合同》自本通知公告之日解除，我司将另行出租该房屋。
请贵司于公告后3日内腾空该房屋交还我司并结清拖欠
的租金、物业费等，我司保留通过法律途径追究贵司责任
的权利。

杭州盛元房地产开发有限公司
2023年11月23日

解除租赁合同通知

检测项目

生活饮用水
卫生标准

出厂水

管网水

总大肠菌群/
（CFU/100mL）

不应检出

未检出

未检出

pH

不小于6.5
且不大于8.5

7.3

7.2

菌落总数/
（CFU/mL）

≤100

<1

<1

色度
(铂钴色度单位)

/度

≤15

<5

<5

浑浊度
（散射浑浊度单位）

/NTU

≤1

0.07

0.22

臭和味

无异臭、
异味

0

0

肉眼
可见物

无

无

无

高锰酸盐指数
（以O2计）
/（mg/L）

≤3

0.92

1.18

游离氯/
（mg/L）

出厂水：≥0.3
管网水：≥0.05

0.64

0.25

以上数据由杭州萧山供水有限公司水质检测分公司提供。

杭州萧山供水有限公司2023年11月

水质公告

本次论证萧山瓜沥水厂地块位于杭州市萧山区瓜
沥镇、红垦农场。选址地块范围南至农田、农居，西至
大治河，东至萧山机场互通，北至杭甬高速公路。总用
地面积约为18.84公顷。

方案已经过区级有关部门审查，地块规划控制指
标拟明确如下：

根据阳光规划有关规定，现定于2023年11月24
日至2023年12月4日在萧山办事服务中心瓜沥分中
心大楼二楼办事大厅、瓜沥镇办事处宣传栏、建盈村村

民委员会、红垦农场、临空管委会、开发区管委会、萧山
日报及杭州市规划和自然资源局网站进行公示，欢迎
广大市民提出建议与意见。如有意见和建议请于12月
4日前来电或书面意见给杭州市规划和自然资源局及
相关职能部门。

萧山分局电话：83697923
地址：杭州市规划和自然资源局萧山分局（育才北

路508号）
邮编：311200
建设单位电话：82828095
杭州市规划和自然资源

局 ：http://ghzy.hangzhou.
gov.cn

杭州市规划和自然资源局
2023年11月24日

公

示

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

11月24日
晚潮时间

12∶00

13∶40

14∶50

危险

高潮位
(米)

4.20

4.10

3.90

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

11月25日
早潮时间

00∶00

01∶09

02∶17

高潮位
(米)

4.20

4.00

3.90

地块
编号

瓜沥
水厂
地块

用地
性质

U11
（供水
用地）

地面面
积（公
顷）

18.84

容积
率

≤0.30

建筑密
度（%）

≤30

绿地率
（%）

≥30

建筑高
度（米）

≤20

“考试指定这个品牌，学校老师推
荐的，价格确实不便宜，但不买不
行”……记者近期在杭州调查发现，十
余年来，当地教育部门长期要求中考使
用某一品牌的跳绳，不少中小学以指定
或暗示的方式要求学生和家长购买，每
根跳绳价格达78元，远高于市场同类
产品。

“要不是学校有要求，肯定不会买”

“这个牌子的跳绳有点重。本来孩
子每分钟能跳190多次，用这种跳绳只
能跳160次。要不是学校有要求，我肯
定不会买。”杭州市民黄先生说，儿子明
年要参加中考，体育测试项目选了跳
绳。由于杭州中考跳绳选用品牌是“恒
优”，为了让孩子提前熟悉考试用绳，在
学校老师指定下，他无奈买了这款跳
绳。

“我网上查了同品类的绳子，一根
只要十几块钱，它这个要78元。”与黄
先生类似，杭州市上城区某小学二年级
学生家长吕女士说，小孩班上39名学
生，在老师要求下，几乎每个人都买了

“恒优”牌跳绳。有些家长还买了两根，
一根放家里练，一根放学校练。

2020年8月，教育部等五部门印发
《关于进一步加强和规范教育收费管理
的意见》，明确“不得强制或者暗示学生
及家长购买指定的教辅软件或资料”。

明令禁止下，为什么一些学校还要
推荐买这款绳子？

杭州市一些中小学体育老师坦言，
小学一至六年级，跳绳是必测的体育项
目；在中学，也是中考的项目之一。由
于杭州中考用绳是“恒优”的，一些小学
对标中学，也用“恒优”跳绳。“晚用不如
早用，我们会建议家长购买‘恒优’绳加
强训练，但买不买老师没有强制，学校
也会提供相应的跳绳，尽量满足学生需
求。”

杭州市一名初三学生告诉记者，由
于“恒优”跳绳比较贵，平常家里练习
时，她用的是几块钱一根的橡皮绳；在
学校上体育课时，才用学校的“恒优”绳
练习。“班上一些家境不错的同学，还买
了带蓝牙计数功能的‘恒优’绳，那个一
根要140多元。”

记者调查了解到，杭州市中小学一
些班主任或体育老师以口头告知或家
长群发链接的方式，让家长自行购买该
品牌绳子。恒优体育淘宝旗舰店客服
表示，杭州中考跳绳提供的就是“恒
优”，好多学校都推荐买这款绳子。

杭州市某“跳绳提分班”黄教练告
诉记者，来他这里培训的20多名中小
学生也觉得中考用绳手柄重、绳子粗，
没有其他绳子好跳。“为了应付考试，孩
子们只能报班训练。”

“恒优”绳何以成杭州中考专用绳？

中考用绳有没有标准？负责承担
杭州中考体育器材采购的杭州市教育
考试院副院长沈浩说，国家和省里都没
有中考用绳的标准。

据了解，国家跳绳标准对绳子的长
度、直径及手柄的直径、重量等作了规
定，但该标准为推荐性标准。

“其实‘恒优’跳绳是按成人标准
来设计绳子长度和手柄粗细的，对小
学生来说不太适用——小学生个子
小、力气小，‘恒优’跳绳偏重，不好跳，
而且容易坏。”杭州市一些中小学体育
老师说。

据了解，“恒优”跳绳的生产商是深
圳市恒康佳业科技有限公司。天眼查
显示，该公司成立于2006年，是一家从
事文教、工美、体育和娱乐用品制造为
主的企业；杭州飞鸟体育用品有限公
司、杭州星体教育科技有限公司都在浙
江代理过该公司的跳绳产品。

杭州飞鸟体育用品有限公司相关
负责人承认，自2011年进入浙江市场
以来，“恒优”跳绳就是杭州市中考体育
的考试用绳；目前市场已覆盖了杭州市
所有主城区，一年在浙江销售10余万
根，其中70%以上的用户是中小学生群
体。

那么，“恒优”绳是如何成为杭州中
考专用绳的？

“大概从2011年开始，杭州市教育
部门就在租赁使用深圳市恒康佳业科
技公司生产的中考体育器材。2017年
后，我们每年都以公开招投标方式，租
赁使用该厂家生产的体育用品，每年租
赁费用为八九十万元。”沈浩说。

一些跳绳生产商说，他们也尝试进
入杭州中考体育用绳范围，但发现很
难。

记者在一份浙江省政府采购网公
布的《关于杭州市教育考试院中考体育
考试器材租赁项目的单一来源公示》
（2019年1月）上看到，杭州市教育考试
院拟用“单一来源”采购方式（租赁），采
购杭州星体教育科技有限公司的中考
体育考试器材。

杭州市教育考试院给出的申请理
由是：“多年来，杭州市区中考体育考

试一直使用的是深圳市恒康佳业科技
有限公司生产和研发的体育中考设备
和考试系统，原有设备租赁服务方是
杭州星体教育科技有限公司。该设备
系统运行稳定，服务响应快，每年圆满
完成中考体育考试任务。从使用的连
续性、考试系统的整体性、软件管理平
台的专一性考虑，符合单一来源采购
中‘只能从唯一供应商处采购的’条
件。”

沈浩说，十多年来，杭州体育中考
一直在租赁“恒优”这家厂商的设备，包
括跳绳、跳绳测试仪等，所以形成了如
今中考用绳是“恒优”的结果。另外，这
家企业是较早研发智能计数跳绳的厂
商，相比过去监考老师眼睛数考生跳绳
次数，这种智能计数更公平、效率更高。

“将体育考试设备租赁给杭州市教
育考试院其实不挣钱，我们更多的市场
是中小学生市场，也就是中小学体育考
试机制下的政策市场。”杭州飞鸟体育
用品有限公司负责人坦言。

破除隐性品牌垄断
让家长、学校有更多选择权

一些跳绳生产商表示，可计数的跳
绳不是什么高科技产品，厂家都能生产
出来。“希望通过完善招投标办法、建立
中小学体育考试用绳标准等方式，让家
长、学校有更多选择权。”

“现在一款不带计数功能的中考用
绳，每根成本不超过8元；一款带计数功
能的中考用绳，每根成本不超过 20
元。‘恒优’不计数和计数跳绳的价格每
根分别卖到78元和148元，利润空间巨
大。”浙江一家生产跳绳的品牌商家透
露。

《中华人民共和国反垄断法》规定：
行政机关和法律、法规授权的具有管理
公共事务职能的组织不得滥用行政权
力，排除、限制竞争。“教育考试部门如
果无正当理由，长期使用某一品牌的跳
绳，特别是在未广泛调查了解市场产品
的情况下，简单通过‘单一来源’采购方
式指定采购某一产品，明显有违市场公
平竞争原则。”浙江省市场监管部门工
作人员说。

杭州市教育局相关负责人表示：
“我们现在也在反思，是不是可以参照
其他做得好的地方，完善目前的中考体
育跳绳测评方式，包括能否允许学生自
带绳子参加考试，能否选用更多品牌的
跳绳设备等，避免给学生和家长带来不
必要的困扰和负担。”

一根跳绳卖78元？
——杭州中考专用绳调查

11月23日，第十批在韩中国人民志愿军烈士遗骸由我空军
专机护送从韩国接回辽宁沈阳，25位志愿军烈士遗骸及相关遗
物回到祖国。

图为11月23日，在沈阳桃仙国际机场，礼兵将殓放志愿军烈
士遗骸的棺椁从专机上护送至棺椁摆放区。

英国《自然》杂志最新发布的增刊
《2023自然指数—科研城市》显示，中国
科研城市的全球影响力持续提升。北京
在全球领先的科研城市中仍居首位。全
球前20强的科研城市中，中国占据10个
席位，比去年增加两席。

自然指数由国际知名科技出版机构
“施普林格·自然集团”下属机构编制并
定期发布，它追踪发表在82本高质量自
然科学与健康科学期刊上的科研论文，
根据有关机构、国家或地区论文的数量

和占比等，反映全球高质量科研产出及
合作情况。

自然指数针对全球主要城市和都市
圈2022年科研产出的分析显示，已多年
位居全球科研城市榜首的北京排名不
变，其次为纽约都市圈、上海、波士顿都
市圈、旧金山湾区、南京、巴尔的摩-华盛
顿、广州、东京都市圈和武汉。

进入全球前20强的中国科研城市还
有合肥（第13位）、杭州（第16位）、天津（第
18位）、深圳（第19位）和西安（第20位）。

热点聚焦

英雄回家

自然指数：中国科研城市持续提升影响力
北京再登榜首杭州位列第16

直播营销是数字经济时代企业的重
要营销方式之一。中国贸促会新闻发言
人张鑫介绍，国际标准化组织（ISO）将于
11月27日正式发布国际标准《直播营销
服务指南》（ISO/IWA41），这是全球首个
直播营销国际标准。

在23日举行的中国贸促会月度例行
新闻发布会上，张鑫说，该标准由中国贸
促会组织全球工商界以及亚洲营销联

盟、亚洲中小企业理事会等机构历时两
年共同研制完成。

“该标准内容包括直播营销范围、规
范性引用文件、术语与定义、总体原则、
服务流程、直播营销参与方的运营管理、
审查与评估以及可持续改进等8个部
分。该标准的发布与实施将有力促进直
播营销服务模式的推广和可持续发展。”
张鑫说。

全球首个直播营销国际标准将正式发布

记者23日从交通运输部获悉，截至
2022年底，我国公路总里程达到535万
公里，10年增长112万公里；高速公路通
车里程17.7万公里，稳居世界第一。

在当日举行的交通运输部例行新闻
发布会上，交通运输部公路局副局长郭
胜介绍，近年来我国公路设施网络不断

完善。京沪、京港澳、沈海、沪昆等国家
高速公路主线分段实施扩容升级，国家
高速公路六车道以上路段增加1.84万公
里。普通国道二级及以上占比、铺装路
面占比达到80%和99%，较10年前分别
提高约10%和13%。

（本版图文报道均据新华社）

我国高速公路通车里程稳居世界第一


