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晚报讯 昨天中午12时，通沪
铁路赵甸（原平东站）至黄渡段首趟
检测列车从上海站发出，驶向南通，
对该条线路进行综合检测。下午2
时09分，第一趟检测列车顺利驶入
南通西站。联调联试的开始，标志
着工程建设取得重要进展，全线开
通运营进入倒计时。

通沪铁路是国家中长期铁路网
规划“八纵八横”高铁网中沿海通道
的重要组成部分。通沪铁路赵甸至
黄渡段正线全长137.5公里，设计
时速200公里，设赵甸、南通西、张
家港北、张家港、常熟、太仓港、太
仓、太仓南、安亭西9个车站，预留
常熟东站。

“联调联试期间，铁路部门将逐
步安排货物检测列车、检测列车和
综合检测列车上线，以不同速度等
级对各系统及相关系统间接口、匹
配关系进行综合测试，评价设备设
施是否满足相关设计标准要求，验

证轨道、供电、接触网、通信、信号、
预警监测等系统性能，为全线各系
统设备调试优化提供技术支持，通
过一系列试验检测和设备调整优
化，使各系统性能达到设计标准和
运行要求。”南通火车站党总支书记
缪俊杰告诉记者，联调联试完成之
后将转入试运行阶段，为开通运营
做好准备。

通沪铁路赵甸至黄渡段2014
年8月开工建设以来，铁路部门科
学有序推进项目建设，特别是今年
以来，严格落实疫情防控要求，强化
工程质量安全管理，项目有序复工
复产，各项工程进展顺利。中国铁
路上海局集团有限公司作为运营管
理单位，积极参与施工方案策划和
技术标准把关，组织上海、新长工务
段，上海、南京电务段，南京、杭州供
电段等单位全面开展设备调试和质
量验收，确保设备设施安全可靠。
沪宁城际公司会同施工、设计、监理

等参建单位动态优化施工组织，积
极推进工程建设。此外，包括中铁
建工集团、中铁电气化局集团在内
的多家单位数万名建设者艰苦奋
战，该条铁路的路基、桥梁、正线铺
轨、“四电”和站房工程目前已基本
完成，具备联调联试条件。

通沪铁路赵甸至黄渡段开通运
营后，向北经在建的盐城至南通铁
路和已建成运营的连云港至盐城铁
路、南京至启东铁路、新沂至长兴铁
路连接苏北、鲁东地区，向南经上海
至昆明高铁等连接浙江地区，将进
一步提高铁路过江通道能力，完
善长三角地区铁路网布局和区域
综合交通运输体系，大大缩短上
海与南通及苏北地区的时空距
离，极大便利沿线群众出行，对增
强上海中心城市辐射带动作用、推
动长江三角洲区域一体化发展等具
有重要意义。

记者彭军君 通讯员胡越

上海开来的列车首进南通西站
通沪铁路昨开启联调联试，全线开通运营进入倒计时

晚报讯 随着通沪铁路进入联
调联试时间，由中铁建工集团承建
的南通西站项目也进入最后的冲刺
阶段。目前，南通西站主体结构已
全部施工完成，站房的外幕墙完成
90%，全覆盖雨棚、站台铺贴均已完
成，站厅室内装修完成50%，办公
用房装修完成80%，力争今年6月
底具备开通运营条件。

南通西站站房建筑面积1.6万
平方米，站台规模4台8线，是通沪
铁路上新建车站中最大的一座。作
为通沪铁路、通苏嘉城际铁路、盐通
高铁等铁路线的共用车站，也是国
家综合运输大通道上的车站，南通
西站在国家建设的“四纵四横”快速
客运通道中具有重要战略意义，建

成后，将为南通加快融入上海一小
时经济圈提供重要支撑，计划于7
月1日开通运营。

目前，中铁建工南通西站项目
已有来自全国各地的930名工人进
场施工。南通西站工程于2月25日
正式复工，但受疫情影响，位于湖北
的企业无法复工复产，导致南通西
站部分所需建材的短缺。对此，项目
部紧急调整预案，多方寻找“货源”，将
计划采用的湖北地区的物资替换成
山东、吉林、福建等地的物资，保证了
建筑材料供应到位。中铁建工南通
西站项目经理凡靠平表示，项目将
于5月底完成站房室内外装修及消
防验收，6月初具备初步验收条件，6
月底具备通车条件。 记者彭军君
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五一小长假临近，近日，文旅部
联合卫健委印发通知，要求景区建立
完善预约制度，接待游客量不得超过
核定最大承载量的30%。我国首个

“预约旅游”黄金周即将实现。记者
从我市旅游部门了解到，今年五一
出游呈现出新趋势，景区预约将成
为新常态。

景区逐渐复苏南通周边居多

记者从携程旅游大数据平台了
解到，截至上周末，全国恢复开园并
可在携程平台上预约的景区数量已
达到3864家。预计五一期间，可预
约的景区数量将超过4000家。

携程门票大数据统计，目前在

携程上可预约景区数最多的省市，
排名前十的分别是浙江、江苏、广
东、山东、四川、河南、云南、安徽、广
西和江西。南通绿博园、南通狼山
风景区等也在可预约景区中。

记者注意到，在目前已开园景
区中，不少景区需要游客至少提前
1天预约。

游客关心售后和预约购票

进入“预约旅游”时代，除了提
前购票，尽早在网上预约也成为
必须。

同时，游客对景区相关的一系
列服务也将更加关注，受游客欢迎
的景区服务，分别是无忧退、在线预

约、分时预约、秒入园、语音导览、刷
身份证入园、自助售票机、电子地
图、游客点评和扫码购票。其中，便
捷售后和预约购票是游客关心的重
点，这也将成为未来景区建设的重
要内容。

“我们倡议‘无预约，不旅游’，
养成预约习惯，提前预约、预订门
票。”携程集团副总裁、全球玩乐事
业部CEO喻晓江建议，“这样，避免
在景区拥堵排队和吃闭门羹。”他表
示，我国景区实现在线预约制、进行
智慧化升级已刻不容缓。

今年五一去景区前先预约，成
为游客出游新习惯。

本报记者李波

晚报讯 4月以来，我市电
子消费券的发放受到了广大市民
的欢迎。近日，有读者来电咨询：
消费券到底如何领取和使用？
可以和商家优惠同享吗？对此，
市商务局进行回应：截至目前，我
市一共发放了22.5万张电子消费
券，没有领到券的市民不要着
急，后面还会有多轮发券活动，
只需要下载“云闪付”APP进行
报名预约，新一轮的报名已于昨天
开始。

市商务局提醒消费者，上一
轮的消费券发放已于4月17日
结束，消费券的有效使用时间至

4月23日结束，还没有使用的消费
者抓紧时间使用。

此外，所有消费券都可以在商
家所有现场优惠让利的基础上进行
叠加使用，比如：在某店消费200
元，商家本身就有打8折活动，那么
消费者可以在享受打折活动的基础
上，再享受“满150-50”的优惠，实
际支付110元即可。

据悉，这一活动将一直开展到
5月底，每周一至周三都会开放报
名，上一轮未中奖的用户会自动
参加下一轮的抽奖，周四进行摇
号抽奖后，周五完成消费券的发放
到账。 记者刘璐

五一出游呈现新趋势

亲，今年去景区要事先预约

每周有发放 持续到5月底
周一至周三开放报名，消费券可与商家优惠同享
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读者成亦轩来电咨询：我
是一名游泳爱好者，如今市内游
泳池重新开放，此前我居家两个
多月，请问应该如何科学游泳
健身？

在市体育科学研究所供职的
全国游泳冠军、运动健将王一帆
对此问题作了解答。

“疫情原因，让游泳爱好者此
前一段时间无法正常锻炼，恢复
运动后应该进行一段时间的调整
性练习，这样才能达到科学游泳
健身的目的。”王一帆说，重新恢
复下水后，每个人多多少少会产
生一种兴奋感。度过初期的兴奋

感后，需要明确自己的练习目的和
计划。如果你只是把游泳当成放
松，保持良好的心态即可。想要提
高自己的划水技术或者耐力，就要
制订科学的计划，每次锻炼安排几
组不同的练习。

王一帆说，恢复游泳，最重要的
是保持游泳的频率。普通游泳爱好
者不应追求单次游程，而是在一周
内尽量保持较高的游泳频率。如果
在一天内长时间游泳，容易造成身
体疲倦，对第二天的运动有影响。

关于游泳频率，王一帆的意见
是“底线是一周两次”。他说，找回
在水中的感觉，让游泳再次成为生
活的一部分，培养运动的耐力。如
果你因工作忙无法抽出更多时间，
那么一天游30分钟也不算少。“需
要引起注意的是，虽然游泳场馆均
实行限流，但仍要避免长时间在室
内聚集。” 本报记者王全立

年初，新冠肺炎疫情暴发，
“宅”成了大多数人的生活主旋
律，青少年们更是迎来了超长“待
机”时间。如今虽已复学，我市一
名高一学生鹏鹏（化名）却没能准
时重返课堂，因为疫情期间，他
的体重又飙涨了10公斤，医生
检查后发现他不仅血脂高，血尿
酸水平也远远超出正常值。4
月 20日是世界痛风日，南通瑞
慈医院内分泌科主任李晓燕提
醒家长：关注孩子的生活方式和
体重，别让“高尿酸血症”毁了青
少年的健康。

“在门诊第一次见到鹏鹏时，
我无法相信这是一个16岁的孩
子，1.8米的大个头，体重超过了
250斤，稍微走几步便喘得厉害，

路走多了还会出现关节痛。”
原来，鹏鹏大多数时间是和奶

奶一起生活。知道鹏鹏爱吃肉，奶
奶便顿顿都给他烧。炸鸡、烤串儿
也是隔三岔五就买一次。鹏鹏不爱
喝白开水，长期以来养成了口渴了
只喝饮料的习惯。疫情期间，只能
待在家中，鹏鹏便通过玩游戏消磨
时间，每天基本都到凌晨一两点才
睡觉。长时间保持坐姿或是躺着，
让本就偏胖的鹏鹏更加懒得运动。
如此恶性循环，身体终于发出了警
报。正常人血尿酸水平应该不超过
420 微摩尔/升，鹏鹏已经达到了
576微摩尔/升，如果不加以控制，
未来极有可能发生痛风。

青少年自制力差，对于孩子的
日常饮食和作息，家长一定要加以
控制和监督。“青少年最幸运的一点
就是代谢恢复能力比中老年人强，
只要积极治疗，进行医学体重管理，
像鹏鹏这样的血尿酸水平完全有可
能恢复到正常范围内。”李晓燕说。

本报通讯员王丽君
本报记者冯启榕

南通西站施工现场。记者彭军君

回到游泳池锻炼
怎么做到科学健身？

高尿酸血症盯上肥胖青少年

别让你家“小胖墩”
胡吃海塞不运动


