
对于参加 2020年高考的学

生来说，突如其来的疫情打乱了

既定的复习计划。他们面临着比

往年更大的压力，这种压力可能随

着高考临近而逐渐增加，无论是考

生还是家长都易陷入紧张焦虑中，

以致经常夜不能寐。那么，怎样才

能获得良好的睡眠呢？

1.规律作息 保持相对固定的

睡觉时间和起床时间。

2.适量运动 白天适量运动可

增加夜间的睡眠驱动力，运动方式

以有氧运动为宜，如散步、快走、慢

跑；每天运动时间应在半小时以上，

以白天为主，晚上 8时后应避免过

量运动。

3.规律饮食 下午 3点后不要

喝含咖啡因的饮料，睡前不要喝酒，

也不宜吃得过饱。

4.改善睡眠环境 卧室温度以

20—30℃为宜，睡前拉好窗帘，减少

光线和噪声对睡眠的影响。

5.睡前放松训练 针对入睡困

难，可以通过冲洗热水澡、听轻松缓

和的音乐、看纸质图书等方式放松

调节，以助快速入眠。

（来源 科普中国）

睡得好才能考得好！快来查收这份“高考睡眠宝典”
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宁波滨海旅游宁波滨海旅游休休闲区闲区

即将开业即将开业 疯疯狂霸王餐狂霸王餐 地摊价地摊价
（详情见开业餐厅海报）

位于力邦广场，营业面积10000平方米
餐位2000个，宴会厅6个，更有特色儿童宴会厅、包厢30个

预 订：88686666
招客户经理、服务员、保洁

婚宴预订 888 元 /桌起
2021年1月3日前婚宴指定主场赠饮啤酒

新得餐厅

中考之后能否复读
来电：有市民向本报新闻热

线咨询，若中考没考上理想的高

中，是否可以复读重考？

回复：区教育局答复，根据义

务段学籍管理规定，学生取得初

中毕业证书后不可以复读。

道路堵车要求处理
来电：有市民向本报新闻热

线反映，方桥街道临江茗庭至宁

南新城这一段路，每天早上堵车，

要求处理。

回复：区公安分局交警大队答

复，该段道路主要因道路狭小、车

流量大，以致上下班高峰时段交通

拥阻，交通平峰时段通行较正常。

交警部门将加强该区域的交通秩

序管理，最大限度地保障道路畅

通。同时请市民群众选择好出行

路线，尽量避开交通高峰期。

“奉化山”
是否有采石场
来电：有市民向本报新闻热

线咨询，“奉化山”是否有采石场，

设置采石场是否合理？

回复：区自然资源和规划分

局答复，市民反映的“奉化山”应

为岳林街道和尚田街道交界处的

南山。经核实，位于南山东边有

一采石场，为童桥岙采石场。目

前该采石场已停止开采，正在生

态复绿。

本报讯（记者 严梓宁 马
龙行）7月 1日，家住岳林街道的

张女士向区融媒体中心新闻热线

反映，说单位发的粽子里吃出了

飞蛾，打售后电话却一直不通，粽

子的品牌还是“五芳斋”，希望记

者帮忙维权。

昨天上午 9时，记者来到张

女士家，看到餐桌上放着几只没

吃完的粽子。张女士告诉记者：

“前天早上热了几只粽子当早餐，可

儿子吃到一半时，发现筷子上粘着

一个黑乎乎的东西，仔细一看竟是

飞蛾翅膀。然后就拨打了包装盒上

的售后热线，7时 40分的时候没人

接，等到9时40分又打了一个，持续

了两分多钟还是没人接。”

随后，记者尝试拨打了包装盒

上的“五芳斋”官方热线电话，过了

一分钟，电话无人接通。记者发现，

包装袋上粽子的生产地址是位于慈

溪的一家工厂，于是拨打包装袋上

的生产厂商电话，可是连续拨打了

两个还是无人接听。

就此事，记者联系了区消费者

权益保护委员会，工作人员表示：

“最好拍一个照片或者小视频，原来

的粽子不要扔掉。拨打 12345投诉

时，一定要讲清楚生产经营单位在

哪，因为处理部门是在经营者所在

地的市场监管局。”

记者又联系了12345，工作人员

在仔细了解事情经过和生产厂商的

相关信息后，表示会在 30天内作出

答复。同时，相关部门提醒消费者，

遇到类似情况，可以拍个照片或者

小视频，作为证据保留，然后在拨打

12345投诉时，讲清楚食品的生产经

营单位所在地，以确保成功维权。

粽子里吃出飞蛾 维权留证很关键

健康体检送到养老中心
本报讯（记者 袁伟鑫）日前，区中医医院

医共体萧王庙分院党支部走进青云村居家养老

中心，给老人送上免费健康体检。

此次体检项目包括一般体格检查，及生化

血常规、心电图检测、腹部B超、血压等多项辅

助检查。体检中，医务人员耐心、细致询问每名

老人的病史及日常服药情况，做完各项检查后，

总检医生及时提供健康评价和指导，并有针对

性地为老人普及日常生活保健及慢性病防治等

知识。

据了解，受疫情影响，居家养老中心的老人

已连续几个月未享受到慢性病随访服务，又因

行动不便无法前往医院检查，此次上门体检受

到了老人的欢迎。

本报讯（本报记者）日前，有

市民向本报新闻热线反映，金沙

路 2号附近，一些厂区庭院有大

量废旧物品乱堆放，导致环境卫

生较差。同时，在南郊广场南面，

乱停车情况比较严重。

昨天上午，记者看到，金沙路

2号一企业厂区内有较多废旧物品

堆放在角落，而附近沿街商铺及清

泉新村附近沿街商铺，也存在人行

道上堆物等问题。在金沙路和南山

路路口，发现人行道违规停车较多，

有几辆电动自行车停放在机动车停

车位内，南山路沿线人行道上有商

家用三角锥等障碍物占用机动车或

电动自行车车位。由于该区域附近

模具店较多，个别店铺将部分工具

放置在门口。在南山路 1号的南山

磨材店外有较多污水。

又讯 “天气热时，这个地方

臭气熏天，下雨时积水严重。”日前

有市民向本报新闻热线反映，在南

山路 157—2幢附近，疑似化粪池

堵塞，弄堂口经常出现污水，恶臭

难忍。

昨天下午，记者来到现场查看，

发现该区域确实存在较多积水，积

水从井盖处溢出向西侧地势低处流

动，并存在较重异味。

附近居民告诉记者，溢水附近

就是垃圾桶堆放点，每天环卫工人

都会清洗垃圾桶，清洗留下的污水

会和井盖溢出的污水混合，导致这

个弄堂口一直污水遍地。居民说，

这个问题存在多年，去年居敬社区

曾请人疏通，但时间一长又变回老

样子。前不久，有居民再次向社区

反映，但目前还没人来处理。

金沙路周边占道堆物占用车位现象多
小区居民楼路口污水四溢长期未处理

你不理财 财不理你 工行专家 帮您理财

“金牡丹”理财专栏 410

幸福分期卡办e分期 年手续费率低至3%
活动时间：2020年7月1日起 详情咨询工行各网点

活动内容：活动期间，申请工行“幸福分期信用卡”办理e分期
业务，即可尊享优惠费率！1.年手续费率低至3%；2.分期期限最长
可达5年（60期）；3.分期手续费按月收取。

举个例子：如果您持“幸福分期信用卡”办理1万元的e分期，分

12期、24期、36期、48期或60期，平均每月分期手续费只要25元。

幸福分期信用卡（实体卡）可前往营业网点填表或通过网上银行

及手机银行方式申请（使用及功能与普通信用卡一致）。

幸福分期信用卡（非实体卡）可通过营业网点智能终端机申请。

受委托，我公司定于 2020年 7
月16日上午10:00在奉化区商贸大厦
13楼举行拍卖会。

一、拍卖标的：位于宁波市奉化
区尚田镇张家工业区的房地产项目，
证载土地使用权面积约 6781㎡，证
载建筑面积约7059.64㎡，保证金500
万元。

二、咨询、看样：即日起至
2020年 7月 15日止竞买人自行看样
或联系我公司看样。

三、保证金缴纳及竞买登记：

竞买人于 2020年 7月 15日 16:00前将
保证金缴至我公司账户 （户名：宁波
市明州拍卖有限公司奉化办事处，开
户行：奉化农商银行营业部，账号：
201000062371214），并持缴款凭证和
有效身份证等到我公司办理竞买登记
手续。

四、联系电话：18868647431
13506693318 88590466

五、联系地址：奉化区南山路160
号商贸大厦13楼。

未尽事宜详见拍卖专场资料。

宁波市明州拍卖有限公司拍卖公告

理财非存款，
投资需谨慎。

共建“我们的家园”
奋力争创全国文明城市“六连冠”


