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铁路部门暂停发售
4月8日及以后车票

本报讯 （记者 王薇） 近日，
中国铁路 12306 官网发布公告
称， 为了配合 4 月上旬优化调整
运行图， 将暂停发售 4 月 8 日及
以后始发的各次旅客列车车票，
预计恢复发售时间为 4 月 2 日。
对此， 12306 客服人员解释， 暂
停发售并非 8 日以后列车停运，
而是待运行图完成调整后， 恢复
正常预售。

记者在 12306 官网上查询发
现， 长沙南出发的旅客列车， 仅
有部分显示 “候补”， 其余均无
法购票。 广铁集团表示， 目前长
沙南站及长沙站始发的车次对外
均已暂停售票。

对于公告内容， 一些网友存
在误读 ： “8 日以后的票不卖
了 ？ 停运了 ？” 对此 ， 12306 客
服人员解释道， 由于调整运行图
期间会对部分列车车次、 运力等
进行调整， 所以才暂停 8 日及以
后火车票预售， 并非停运； 预计
4 月 2 日就可以恢复购买 8 日及
以后 “新运行图” 火车票。

据悉， 4 月 8 日零时起， 全
国铁路将实行新的列车运行图。
预计将增加湖北前往长三角地区
的高铁径路 ， 丰富旅客出行选
择。 经由武汉至黄冈、 黄冈至黄
梅、 安庆至九江、 南京至安庆等
高铁线路 ， 安排开行武汉 、 宜
昌 至 安 庆 、 池 州 、 铜 陵 、 南
京 、 上海 、 杭州等城市的动车
组 列 车 24 列 。 调 图 后 ， 经黄
冈至黄梅高铁， 武汉至安庆、 池
州、 铜陵等地旅行时间大幅压
缩 。 充分发挥中老铁路通道能
力 和 国 际 班列战略通道作用 ，
新增中老铁路昆明东至磨憨跨境
货物列车 4 列， 分别增开中欧班
列、 西部陆海新通道班列 4 列、
3 列。

铁路部门提示， 调图后客货
列车开行变化情况和相关服务资
讯， 旅客、 货主朋友可通过铁路
12306、 95306 网站、 客户端、 微
信等渠道查询。

近期， 长沙、 怀化等地出现新冠
疫情， 在一定范围内划定了封控区、
管控区， 不少学生及家长为了配合疫
情防控开始进行居家隔离。

围绕新冠疫情防控居家隔离期间
学生和家长需要着重注意的相关问
题， 湖南省疾控中心专家发出提示。

如何应对情绪变化

在疫情期间遵照少出门 、 戴口
罩、 勤洗手的原则， 主动隔离， 保持
个人和居家的清洁卫生。 要保持作息
规律， 保证睡眠时间， 合理膳食均衡
营养， 增强自己的免疫力和抗病毒能
力。 此外， 应开展室内锻炼活动， 每
天至少开展 1 小时以上的室内运动，
预防近视、 肥胖等学生常见病， 增强
学生体质。

在疫情压力下， 同学们可能会出
现焦虑、 恐慌、 愤怒和烦躁等各种不
良情绪， 这是正常的， 是机体自我保
护的体现。 面对负面情绪， 同学们不
必过于敏感和紧张， 积极理解和接纳
负面情绪的存在才能更好地调节。 家
长如果发现孩子情绪有变化， 应积极
引导沟通， 充分表达对这些感受的理

解， 以及对孩子的支持， 通过恰当的
方式增进与孩子的感情。

此外， 可以利用电话、 短信、 微
信等线上沟通平台与同学交流、 与亲
友保持联系。 相互鼓励与支持不仅能
够减轻孤独感， 也能增强战胜疫情的
信心。

如何安排大量空闲时间

安排一些平时无暇顾及的兴趣爱
好是让生活变得丰富的好方法。 同学
们可以列出平日里一直想做但没时间
做的事情， 制成 “愿望清单”， 按照
优先级结合隔离期勾选出在家就可以
实现的愿望， 培养健康的兴趣爱好。

不可否认手机等电子产品对于儿
童青少年的吸引力， 家长和孩子应控
制电子产品使用时间 ， 做到合理有
度。 在家长的指导下， 同学们可以适
当使用手机等电子产品， 但不可时间
过长， 也不能影响正常作息。 可以与
家长确定好双方每天使用手机和网络
的时段、 时长等， 共同遵守制定的规
则， 从每一天做起。 另外， 家长应该
以身作则， 限制自己使用电子产品的
时间， 为孩子树立正确榜样。

如何规律作息

家长和孩子共同制订全家日常作
息表， 做到规律有序生活。 家长可以
和孩子一起把全家一日的生活、 休息、
健身、 学习、 娱乐等安排做成一张时间
表， 还可以列出每日愿望清单， 由全
家共同来完成， 共度美好的亲子时光，
使居家生活变得更健康更有序。 可以
利用这段时间教孩子一些家务活， 培
养孩子的劳动意识和动手能力。

家长要给予孩子一定独处空间，
多一些理解信任。 随着与孩子在家里
共处的时间增多， 亲子矛盾和冲突可
能也会增加。

家长可以给予孩子一定的独处空
间， 尤其是对青春期的孩子， 要尊重
他们对独立和独处的需求， 学会看到
孩子的优点和进步， 更加包容、 理解
和信任孩子。 遇到争吵， 可以按下暂
停键， 等到双方情绪稳定后再理性沟
通。 让孩子做学习的主人， 提高自我
学习管理能力。 家长每天要抽出时间
与孩子交流学习状况， 及时给予积极
反馈， 提高孩子的学习兴趣。

（据新湖南客户端）

运动健身已成为很多人的日常生
活方式。 在社区内或附近公园里， 运
动场地和健身设施的建设， 让居民在
家门口锻炼身体更加便捷， 运动健身
的氛围更加浓厚。 近两年来， 长沙实
施了不少体育类重点民生实事项目，
新建了百余个街角花园， 这些 “口袋
公园” 扩大了居民们的运动地盘。

3 月 27 日 ， 正值周末 ， 原本应
是锻炼的好时机， 然而疫情之下， 长
沙市内部分健身中心 、 体育公园关
闭 。 在特殊时期 ， 街头巷尾新增的
“口袋公园” 发挥出了大作用。

疫情期间， 室内健身馆闭门谢客

“我们社区的智慧健身中心几天
前就关闭了 ， 进行了全面消杀 。” 3
月 22 日， 开福区发出调度令， 要求
全区范围内从严加强聚集性活动管
控， 其中体育健身馆等人员聚集的密
闭场所暂停营业。

27 日， 在浏阳河街道毛家垅社
区公共服务中心旁， 智慧社区健身中
心大门紧闭。 社区党委书记戴燚红介
绍 ， 智慧社区健身中心约 120 平方
米， 不仅有固定力量区、 有氧区、 自
由力量区、 操房等多个功能区， 还有
智能跑步机、 智能力量器械等各类专
业器械， 手机扫码就可以选择器械进
行锻炼 ， “健身中心于去年底启用
后， 受到了社区居民的热烈欢迎， 平

均每天有 40 人次进场锻炼。”
2021 年 ， 长沙实施了 200 个智

慧社区健身中心， 50 公里健身步道，
10 个乡镇 （街道) 全民健身中心， 10
个小型球场等体育类重点民生实事项
目， 让更多热爱健身的市民体会到了
出门就能锻炼的甜头。

社区居民告诉记者， “我有几个
朋友住旁边小区， 还在打听怎样才可以
进智慧社区健身中心锻炼 。 注册相关
APP， 每月花 25元就能实现专业健身场
地和器械自由， 让他们艳羡不已。”

同时 ， 记者看到 ， 紫凤体育公
园、 马栏山运动公园等处都已是大门
紧闭， 谢绝来客。 那么， 想健身的居
民们可以去哪里锻炼呢？ 疫情期间，
还有一些 “口袋公园” 接纳着为数不
多的健身者。

身边“口袋公园” 带来健身便利

像城市街角的绿地景观、 楼宇间

的小花园、 社区里的健身区域等都属
于 “口袋公园”。 “口袋公园” 的长
沙样本叫做街角花园， 近两年长沙新
增了街角花园 110 个， 与原有的 260
多个社区公园， 一起构成了 15 分钟
生活服务圈。

3 月 27 日， 在位于开福区的长
沙市青少年宫南门旁的街角公园内，
几个小朋友在此骑滑板车， 也有家长
带着孩子遛弯、 打球。 “以前， 这里
都被围挡围起来了， 经常有维修。 我
们家孩子在市青少年宫后的幼儿园
上学 ， 每天还得走马路上绕过去 ，
很不安全 。 现在 ， 这块地方变成了
街角花园， 为我们周边的居民带来了
很大的便利。” 住在附近的何女士带
着 孩 子 路 过 ， 她 向记 者 介 绍 ， 周
围 居 民 经 常来 这 处 有 着 花 草 树 木
和 凉亭的 “口袋公园 ” 锻炼健身 ，
“最近是因为疫情反复， 锻炼的人少
了很多 ， 但总归是个方便健身的场
所， 随时都能来。”

2021 年 ， 开福区在中山路 、 德
雅路等道路沿线 ， 利用各类空坪隙
地， 建成了五处 “口袋公园”。 星沙
选取城市道路原有空坪隙地或与企业
协商退让部分红线作为道路节点空
间 ， 进行面积 400 至 1500 平方米不
等的街角花园打造， 共计增加绿地面
积约 4800 平方米。

（据 《三湘都市报》）

长沙“口袋公园”多了 居民运动“地盘”大了

学生隔离在家， 爸妈该干什么

遗失声明
邓良桌 郭长春与双峰县德

峰永泰房地产开发有限公司签订
了青树坪中心广场 1 栋 502 房
《商品房买卖合同 》 一式七份 ，
现丢失一份， 特声明作废！

2022 年 3 月 30 日


