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晚睡晚起但睡够
时长算熬夜吗

“没有失眠的人一

看到床就会觉得很踏

实，这是跟床有一个

好的连接。但如果经

常在床上思考问题，

之后躺在床上也会不

自觉地去思考，这就

是一个错误的、不好

的连接。”孟繁强说。

他建议，如果有

些 事 情 需 要 规 划 思

考，建议在书房等场

所进行，甚至可以做

些笔记，当合上本子

之后，这些事情都交

给明天了，不要在床

上去想。

晚睡晚起算熬夜

吗？

医生：要看睡眠

时长及是否规律

有些人习惯晚睡

晚起，但睡眠时长并

不短，是否算熬夜？

孟繁强指出，对

于熬夜的一个普遍定

义是主动性地晚睡，

且总睡眠时长不足。

“如果一个人之前都是

11 点睡，最近很长一

段时间都改成了 1 点

睡，但起床时间也推

迟了，每天睡觉、起

床时间都很规律，睡

眠也没有受到明显破

坏，比如半夜经常醒

来，这种情况对身体

的 影 响 就 不 是 特 别

大。”

针对“8 小时是

好睡眠的判断标准”

这 一 说 法 ， 孟 繁 强

称，每个人的睡眠需

求是不一样的。对于

多数成年人来说，只

需 要 睡 7 个 小 时 左

右。好睡眠最主要的

一个判断标准还是看

起床之后是不是感觉

精 神 饱 满 、 体 力 恢

复，而不是单纯看时

长。

本报讯 “ 以 前 水 龙 头 出 水
小，有时候二楼的水还上不去，现
在新水厂建好后，再没出现过这种
情况。”2月5日，笔者来到塘源口乡
塘源口村，听到村民们对完成扩建
的塘源口水厂赞不绝口。

塘源口水厂建于 2008 年，设计
日供水规模为200吨。因缺乏管理维
护，水量逐年减少，一到节假日、
夏季等用水高峰期，用水问题突
出。对此，市水务有限公司与相关

部门单位积极统筹，推进塘源口水
厂扩建工程 （一期），让村民早日用
上“稳定水”。

“塘源口水厂扩建工程 （一
期）于去年9月中旬开工，完工日期
2024 年 2 月 20 日。考虑到村民春节
的用水需求，我们抢抓工期，最终
在春节前顺利完工并通水，比计划
时间提前了一个月。”市水务有限公
司第二自来水厂厂长汪宙相告。

在塘源口水厂，笔者看到工作

人员正在仔细检查各个供水设备运行
情况，确保春节期间供水安全稳定。
市水务有限公司相关负责人介绍，塘
源口水厂扩建工程 （一期） 总投资398
万元，新增990t／d一体化超滤膜净水
设备1套、200t不锈钢清水池1座，新
建取水泵站及进水池 2 座，埋设管道
1800 米，可有效满足周边村庄村民的
用水需求。

“现在，塘源口水厂供水区域覆
盖塘源口乡塘源口村、青石村、仓坂

村，张村乡塔山村、安顶村，以及长台
镇乾湖村，让2019户家庭、7000多人用
水需求得到保障，并大大缓解峡口水厂
的供水压力。”市水务有限公司相关负
责人表示，水厂还配备了标准化、自动
化、信息化设备，可实现远程监测水厂
各工艺环节的运行数据和现场工况。

有效保障7000多人安全稳定用水

塘源口水厂一期扩建实现提前通水
■ 杏灵 朱超 笑芳

本报讯 2月8日上午，市第十
七届人大常委会举行第二十六次会
议。市人大常委会主任汪胜主持会
议，副主任毛正彩、毛吉泽、郑贤
文、巫小雄、张志军、周波和委员
参加会议。市人民政府副市长朱永
平、市人民法院院长阮铁军、市人

民检察院检察长殷一村，市监察委员
会、市府办以及市人大常委会办事机
构负责人列席会议。部分乡镇人大主
席应邀参加会议。

会议审议通过了有关人事事项，汪
胜为新任命人员颁发了任命书。会后，
新任命人员进行了宪法宣誓。（柴煜）

市第十七届人大常委会举行第二十六次会议

本报讯 临近春节，我市各大景
区迎来了不少游客。记者走访发现，
像江郎山、廿八都这样的热门景点，
虽然游人络绎不绝，但景区内基本看
不到垃圾。“垃圾不落地 环境更美
丽”等文明旅游观念已经深入人心。

2月8日，记者来到江郎山景区，
看到景区内干净整洁，停车场井然有
序，树梢枝头张灯结彩，为即将到来

的新春佳节增添了浓厚的喜庆氛围。
在景区游客中心，3名游客把手上的垃
圾放入自备的袋子。“我们现在出门都
习惯随身带个袋子，尽量把垃圾带离景
区。”游客李女士说。

记者在其他景区看到，像李女士这
样的游客不在少数，大家自觉地将垃圾
扔入垃圾桶或随身带走。在廿八都景
区，几名身穿汉服的游客在打卡点有序
排队拍照，不拥挤、不吵闹。

廿八都景区工作人员告诉记者，春
节期间，景区将组织新春音乐会、游园
会等活动，游客中心也会相应地做好后
勤保障服务。“现在游客的文明旅游意
识很强，每个人都在努
力守护景区‘高颜值’。”
现场工作人员介绍。

春节出游 守护景区“高颜值”
■ 郑雪怡

江郎山景区停车场秩序井然

文 明
旅 游

本报讯 2月6日下午，江山市
举办“我在新时代文明实践中心过
大年”活动。200多名居民与志愿者
欢聚一堂，其乐融融。

活动现场，精彩纷呈的演出节
目点燃了现场观众的参与热情，各
式各样的年画展板吸引了不少居民
驻足观赏，精心撰写的“福”字、
春联洋溢着浓厚的新春气息……活
动形式丰富多样，居民们在文化市集
里都能寻获自己的喜好，孩子们更是
在各类摊位间来回奔走、流连忘返。

“在家门口就能参与既有年味又
有创意的节日活动，希望这样的活动
越办越好、越办越多。”市民朱英说。

大学生志愿者毛熔埼负责的年画摊位
十分忙碌，“很开心！我们的年画受到
大家的喜爱，这是我第一次和这么多人
一起过大年，一起品尝自己包的饺子，
是一个不寻常的新年。”

“今天我们把写春联、赏年画、
包饺子这些活动搬进新时代文明实践
中心，让大家一起亲身体验，用心感
受，既为春节添年味，又能更好地传
承这些传统民俗文化。”市文明办相关
负责人说。

江山市开展“我在新时代文明实践中心过大年”活动
■ 郑雪怡

本报讯 近日，笔者发
现，市区一系列鲜花主题的
造型悄然亮相，这些景观小
品 不 仅 浓 厚 了 新 春 节 日 氛
围 ， 更 是 彰 显 了 “ 幸 福 江
山”的魅力。

在江滨游览桥，景观以
“龙年吉祥，喜迎2024”为主
题，配合台阶高差进行流水
花瀑创作，与水滴雕塑相呼
应，背景凸显 2024 年的新春
主题，前景以时令花卉烘托
主题。“在朋友圈看到有人在
这里拍照，我一看还蛮漂亮
的，就拉上好朋友出来拍照
了，很有节日氛围。”大学生
徐晓靖表示。放眼望去，游

览桥旁的江滨路上大红灯笼挂满
枝头，火红的节日装扮喜庆十足。

除游览桥外，在高速公路互
通口、迎宾广场入口、西山健身
公园入口、虎山公园入口等重要
节点，市住建局也布置了一批特
色鲜明的春节景观小品。“在局机
关纪委的监督下，我们灵活运用
春节传统元素，融入‘龙辰辰’

‘吉祥春’等元素，配合报春花、
石竹、角堇、金桔、西洋杜鹃、
郁金香、北美冬青等 2 万余盆鲜
艳明亮的时令花卉，布置了一批
特色鲜明的春节景观小品，也欢
迎市民朋友前来打卡拍照留念。”
市住建局园林处负责人说。

龙年景观小品扮靓江城
■ 王逸琳 危波

决定任命：
姜淑芬为江山市人民政府副市长；
黄毅为江山市人民政府副市长、公安局局长。

决定免去：
詹虎山的江山市公安局局长职务。

江山市人大常委会
2024年2月8日

江山市人大常委会决定任免人员名单
（2024年2月8日江山市第十七届人民代表大会常务委员会第二十六次会议通过）

2月8日，须江公园内新摆放的春节景观小品成为网红打卡点，不少市民纷纷驻足合影
留念。 （王羿莹 严珍静 摄）

根据《中华人民共和国地方各级人民代表大会和地方各级人民政府组
织法》的有关规定，江山市第十七届人民代表大会常务委员会第二十六次
会议决定：接受詹虎山辞去江山市人民政府副市长职务，报江山市人民代
表大会备案。

江山市人大常委会
2024年2月8日

江山市人民代表大会常务委员会
关于接受詹虎山请求辞去江山市人民政府副市长职务的决定
（2024年2月8日江山市第十七届人民代表大会常务委员会第二十六次会议通过）

审议通过有关人事事项

重塑江山城乡风貌重塑江山城乡风貌

本报讯 2 月 4 日，新塘边镇
举行“荸荠食光·寻味新塘”美
食大赛，进一步提高新塘边镇荸
荠知名度，打造荸荠美食新名牌。

14 时，新塘边镇勤俭村共享
食堂内人头攒动，村民们将这里
挤得满满当当。来自新塘边镇各
村的 16 名厨师以荸荠为题正进行
着厨艺大比拼，他们在各自的工
位上挥刀舞勺，各显神通。炒、
焖、烧、炖，每一道步骤厨师们
都游刃有余。“我今天参赛的菜品
是桂花胭脂马蹄和马蹄玉米羹。”
彭村村村民姜小红相告，她在家
就喜欢动手做菜，看到村干部在

微信群发布厨艺大赛的相关信息，在
家人的鼓励下就报名参赛了。

经过60分钟的烹饪，一道道美味
佳肴被端上了餐桌，马蹄踏福、荸荠
肉丸汤、马蹄红烧肉……香味扑鼻，
让人垂涎欲滴。通过评委现场打分，
由永丰村村民姜爱制作的甜品马蹄踏
福获得了一等奖。

“村民们带来的这些菜品不仅展
示了新塘边镇的美食文化，也让大家
感受到了荸荠的独特魅力。”新塘边镇
相关负责人表示，希望通过本次大
赛，进一步弘扬新塘边镇乡村传统文
化，深入挖掘本土饮食特色。

“荸荠食光·寻味新塘”美食大赛收官
■ 周耕 阳咪 戴蓉

本报讯 2月6日上午，我市春季
人力资源交流大会暨省内余缺调剂
专场招聘活动在市人力资源服务产
业园举行。

上午 9 时，招聘现场热闹非凡。
本次专场招聘活动设江山本地企业、
残疾人、退役军人、省内人力资源余
缺调剂和直播带岗 5 个招聘专区，共
有 142 家企业报名参加，提供岗位
1003 个，需求人数 4800 人，是近年来
我市举办的参会企业最多、提供岗位
最全的招聘会。

“今年跟往年不同，我们除普工、
操作工外，还有一些文员、行政后勤
的岗位面向残疾人。”在残疾人招聘

专区，市残联相关负责人表示，针对残
疾人就业难问题，今年通过走访调研企
业，挖掘了更多适合残疾人的岗位，也
提高了残疾人福利保障。

“接下来为大家介绍的企业是
……”在直播带岗专区，“招聘匠”们正
通过现场“走播”的形式，在线带岗。“除
了直播带岗外，我们也给年轻求职者，
以及没有在本场招聘会找到合适企业
和岗位的人员提供了简历专区，之后我
们会把简历分门别类推送给有需要的
企业。”市人社局相关负责人表示。

据统计，本次春季人力资源交流大
会线下初步达成就业意向 1236 人，线
上收到简历292份。

我市春季人力资源交流大会举行
■ 柴煜 苏雄 超超

精神文明创建
文明城市之

本报讯 “师傅，我来给您送
‘福’字啦！路上行车注意安全，祝
您新年快乐！”2月5日，衢州市公安
局高速交警支队三大队联合G3京台
高速江山服务区，在服务区内开展

“青春志愿行 温暖回家路”志愿服
务，志愿者们或是端着爱心姜茶，
或是手拿泡面，或是送上“福”字。

“在服务区休息一下还收到了
这样一份新春祝福，内心既惊喜又

感动。”接过春联及姜茶的旅客刘红
为民警王靖竖起了大拇指。“春运开
始后，很多市民踏上了回家路，我
们希望通过这样的方式，让他们能
感受到路途上的温暖，感受到春节
氛围。”今年是王靖从警第 9 年，也
是参与春运执勤的第9个年头。

上午 10 时，王靖在大队情报指
挥室查看辖区各个路段的路面监
控，对讲机里传来一条条指令。“如

果哪个路段发生了交通事故，我们会
第一时间调取监控，便于现场的民警
处理，防止发生‘二次事故’。”王靖
相告，在日常工作中，除不定时查看
监控外，还要负责路面执勤、处理交
通事故、查处违章车辆等工作。

“我们辖区在春运之前，车流量
就有了明显增加。目前，衢州南高速
互通口至江郎山路段 （南平方向） 车
流量有明显增加，日均车流量有2万辆

次。”一上午辖区路段并未发生严重的
事故，巡逻结束回到大队，王靖站在情
报指挥室的大屏前，注视着每个探头区
域的高速路段，等待着下一个任务的到
来。

为了让外地同事能回家过年，王靖
主动留在大队值守，为更多旅客能平安
回家保驾护航。“雨雪天气，上路前应
做好车辆检查，驾驶过程中，每位乘客
都应系好安全带，不超员，如果在高速
上发生交通事故，要做到‘车靠边、人
撤离、即报警’。”王靖提醒道。

高速交警真情守护返乡路
■ 逸琳 大才 栋笠

新春走基层

本报讯 “喂，到哪儿了，晚
点了两分钟吗？”2月6日晚，高铁江
山站出站口围满了前来接站的市民。

随着多趟列车陆续到达，在工
作人员的指挥下，接站的市民很快
向两侧分散，给到站旅客让出一条
通道。人群中，市民周芳敏不时伸

长脖子望着出站闸机后方的通道，
翘首期待。周芳敏目不转睛地盯着
每位通过闸机的旅客，直到一位身
着黑色羽绒服、围着棕色围巾的女
孩出现在他视线里。“女儿平时在杭
州工作，之前还担心买不到票。”周
芳敏告诉记者，为了来接女儿，自

己也是一路奔波。
周芳敏是一名货车司机，平时在

浙江、江西两省之间跑长途。“今天下
午3点多，女儿告诉我抢到票可以回来
了，当时我还在玉山县，马上就赶回
江山了。”周芳敏说。

同样在出站口满怀期待的，还有

市民郑宁涛。身高1.8米的他还是时不
时地踮起脚，生怕在人流中错过了出站
的妹妹。“我妹妹从英国先坐飞机到上
海，今天再从上海回江山。”郑宁涛表
示，妹妹已经多年未回江山过年，因此
这次重聚尤为珍贵。

一波又一波人流散去，郑宁涛的妹
妹周婉滢姗姗来迟。将手中的行李箱放
心地交给哥哥后，周婉滢说：“很开
心，和家人已经好久没见了，我们打算
马上去吃一顿好吃的。”

“和家人在一起就是过年”
■ 朱宣齐 毛毓凡

本报讯 2月7日晚，市总工会联
合神画MEC影城江山店开展迎新春

“留江‘工’享新年味”企业留江职工
专场观影活动，200 余名留江过年企

业职工共同观看了影片《临时劫案》。
观影现场，职工们被搞笑的情

节逗得笑声不断，十分开心。老家
在丽水市遂昌县的职工尹小君说：

“因为在餐饮企业就职，一般过年很少
回家，已经连续三年留在江山了。今
天和大家一起看电影，感觉氛围很
好，现场很热闹。”

“我们举办活动的初衷在于从精神
上关怀留江职工，让这些外地员工‘安
心过年’‘温暖过年’，感受到工会大家
庭不一样的温暖。”市总工会相关负责
人表示。据介绍，春节期间，市总工会
还将安排一系列迎新春送祝福活动，将
党和政府的关怀实实在在地送到广大留
江职工的心坎上，凝聚起加快推动三省
边际中心县城现代化建设新局面的磅礴
力量。

留江职工乐享观影
■ 王雯琪 祝小刚

本报讯 以青春之名，赴家乡之
约。2月8日下午，市委人才办、市人
力社保局、团市委联合组织开展“江
山代有人才出、各领风骚馈家乡”活
动，向广大学子介绍家乡变化，通过

“招才引智”为江山发展贡献智慧和
力量。百名江山籍博士、硕士和 985
高校在校学子参加活动。

活动中，学子们前往天际互感器
股份有限公司和科润智控股份有限
公司参观，与负责人面对面交流，了
解企业规模、发展情况和岗位需求，
近距离感受我市科技创新驱动高质
量发展。随后，学子们观看了江山兴
工之路和人才政策宣传片，科力、欧

派、烯谷科技等本地知名企业现场开展
招聘宣讲，介绍了企业规模、岗位需求、
人才培育等情况。与会学子代表分别
作了交流发言，畅谈参观感受，并表示
通过今天的活动大大增强了留江就业
创业意愿。会上，市领导还为“招才引
智”校园大使颁发了聘书。

家乡诚意足，引才心意浓。“此次活
动取得了预期效果，为全市‘招才引智’
工作打下了坚实基础，营造了良好氛
围。下一步，我市将不断完善人才服务
机制，优化人才发展环境，努力打造更
具吸引力、凝聚力、竞争力的人才高地，
真正让人才引得进、留得住、用得好。”
市委人才办负责人表示。

百名江山籍高校学子赴家乡之约
■ 诸葛珉 晓林


