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双线问鼎
新泾小囡披金戴银逐浪绽锋芒

在刚刚结束的第十五届全运会
上，新泾小囡唐钱婷以实力闪耀泳
池，斩获两金两银的亮眼战绩！

11 月 12 日，她以 1 分 05 秒
36 的成绩夺得女子 100 米蛙泳金
牌，圆梦全运会该单项首金。11 月
17日再传捷报，以 30 秒整的成绩
摘得女子 50 米蛙泳桂冠，半决赛
30秒 01的表现更超越世锦赛摘银
水准，尽显短距离蛙泳统治力。

在女子 200 米蛙泳赛场，她通
过赛前专项有氧训练稳住节奏，最
终收获银牌。此外，她与队友默契
配合，助力团队拿下 4× 100 米混
合泳接力第二名，用坚韧与突破为
全运之旅画上圆满句号。

短距离强势登顶

接力扛起重任
本届全运会，唐钱婷在短距离

蛙泳项目上尽显统治力。女子 100

米蛙泳决赛中，她前 50 米被山西
选手杨畅紧咬，凭借后半程无解冲
刺以 1 分 05 秒 36 夺冠；50 米蛙
泳项目更是状态飙升，预赛 30 秒
25、半决赛 30 秒 01（超越新加坡
世锦赛摘银的 30 秒 03），决赛再

破纪录定格 30秒，大幅领先对手。
除个人项目外，她还肩负上海

队三项接力赛事重任，从短距离冲
刺到中距离耐力考验，密集参赛既
彰显了扎实的技术储备，也巩固了
其团队核心地位。最终，她所在的

队伍在 4× 100 米混合接力中创下
历史最好成绩，赛后她坦言：“我经
验更丰富，所以我这一棒特别关键，
希望能尽我所能给年轻队员创造空
间，让他们放松发挥。”正是她在第
二棒的拼命追赶，为后面两棒年轻
的队友奠定了登上领奖台的基础，
并且帮助上海队创造了这个项目的
最好成绩。“我对自己很满意。”唐
钱婷说。

不恋“绝对实力”
享受逐梦过程

作为 50 米蛙泳亚洲纪录保持
者 （2024 年世界杯上海站 28 秒
76），全运会新增的 50 米蛙泳项目
堪称唐钱婷的“量身定制”———1
米 80 的身高搭配出众爆发力，“发
动机”般的水下腿技术让她在短距
离冲刺中优势尽显。但这位 21 岁
的名将始终保持谦逊。她说：“没有

哪个项目是势在必得，我不是特别
优秀，还有很多提升空间。”
对于全运会后的目标，唐钱婷的

规划清晰且充满信心：“只要一切正
常，希望能有更多机会去挑战、突破
自己”。对于唐钱婷而言，全运会像
是一次崭新出发前的准备。在经历全
运会的状态回升与心理突破后。她
说：“心里更有底气了”，不再急于求
成，而是“更多享受比赛过程”。

除了参赛计划，她也明确了后
续训练方向：在保持200米蛙泳有
氧能力的基础上，重点弥补速度短
板，实现耐力与速度的双向提升，为
后续赛事中的多项目竞争筑牢基础。

从青运会夺冠崭露头角，亚运
会摘金彰显实力，奥运赛场尽显锋
芒，全运会双冠完美收官，唐钱婷用
一场场硬仗的胜利，在属于自己的
赛道上踏实前行，向着世界级顶尖
水准持续冲击。祝贺唐钱婷！

时令鲜货+匠心适配
小镇这两家长者食堂秋冬上新

新泾镇社区长者食堂

上午十点半，走进新泾镇社区
长者食堂，窗口前阿姨爷叔已排起
了长队。餐厅负责人介绍，最近上新
的秋冬菜品得到长者食客们的喜
爱，围绕“滋补”与“经典”两大关
键词，既有当季限定的滋补食材，也
有长者喜爱的传统家常菜，满足不
同口味偏好。

秋冬进补，羊肉不可或缺。食
堂推出的红烧羊肉作为当季限定
菜品，肉质鲜嫩不膻，经过精心烹
制后软烂入味，是长者秋冬食补的
优质选择。大闸蟹则是时令菜品，
肥美蟹肉与鲜香蟹黄，深受长者喜
爱，目前供应至月底，想吃的长者可
抓紧尝鲜。

新增的大头虾肉质饱满紧实，
鲜味十足；经典家常菜蛋饺持续供
应，金黄的蛋皮包裹着鲜嫩的肉
馅，一口一个，唤起不少长者的怀
旧情结。

地址 ： 长宁区新泾镇青溪路
778 号

用餐时间：6:00-20:00

徐大厨社区长者食堂
走进徐大厨社区长者食堂，秋

冬上新的菜品香气扑鼻。食堂在保
留经典菜品的基础上，不仅融入了
当季新鲜食材，还在做法上做出调
整升级，让长者吃得舒心又实惠。
白炖扬州狮子头是食堂的经典

招牌，此次秋冬上新对其口感进行
了改良，相较于以往更显软糯鲜香，
成为不少长者的必点菜品。糟熘鱼
片作为秋冬主推菜，加入适量黄酒
不仅提香，更有助于活血暖身，鱼片
鲜嫩无刺，入口即化，适配老年人的
身体需求。

秋冬时节的萝卜清甜多汁，徐
大厨推出“鲍汁萝卜”用浓郁的鲍
汁慢火炖煮冬萝卜，让萝卜充分吸
收汤汁精华，口感软烂易咀嚼，营养
也更易被吸收。

日前上市的白鲳鱼也颇受长
者们欢迎，先油煎定型再放入卤汁
中慢卤的做法，既保证了鱼肉的鲜
嫩口感，又让卤香渗透肌理，风味
十足。

地址 ： 长宁区新泾镇平塘路
470 号

用餐时间：午餐 10:30-14:00；
晚餐 16:30-19:00

秋冬季节是长者饮食需求变化
较大的时期，新泾镇要求食堂不仅
要更新菜品，更要从“吃得饱”向
“吃得好、吃得健康”转变———比如
控制菜品盐度、增加软烂菜品、提供
送餐服务，让长者在食堂里，既能吃
到时令鲜货，也能感受到家的温暖。
如今，每天午餐和晚餐时间，两

家长者食堂里都坐满了来吃饭的长
者，他们有的和老伙计边吃边聊，有
的打包好饭菜带回家，这个秋冬，老
人们感受到的温暖不止在胃里，更
在心里。

秋冬时节，食补正当时。新泾镇内的两家社区长者食堂同步推出
秋冬上新菜品，既聚焦时令食材的鲜灵本味，又紧扣老年人“易消化、
重滋补、高性价比”的饮食需求，用一道道精心烹制的菜肴，为社区长
者送上秋冬里的暖胃关怀。

2026年度上海城乡居民
医保集中参保开始受理

市医保局介绍，2026 年度上海
城乡居民医保集中参保开始受理，
至 2025 年 12 月 25 日结束。在城
乡居民医保集中参保期内缴纳基本
医疗保险费且连续参保的人员，可
享受 2026 年度（1月 1 日至 12 月
31 日）城乡居民医保待遇。除新生
儿等特殊群体外，在非集中参保期
内参保或者未连续参保的人员参
保，在待遇等待期满后，方可享受城
乡居民医保待遇。

近年来，通过新增医保定点医
药机构、扩充医保药品目录、调整医
疗服务价格、实施药品耗材集中带
量采购、推广应用“医保码”等措
施，上海参保居民的保障水平进一

步提升，就医购药更加便捷。
2026 年上海继续加大政府财

政对城乡居民医保的投入力度，对
每个参保居民给予普惠性补贴。同
时，落实居住证参保要求，进一步扩
大居保覆盖范围，在本市依法设立
的各中小学校、中等职业学校、托幼
机构的在册在籍学生和幼儿，不再
区分本市户籍和外省市户籍，均可
参加 2026年本市城乡居民医保。

在开展 2026 年度城乡居民医
保登记参保受理工作之际，希望符
合条件的居民在规定期限内及时办
理参保手续，及时缴费，确保个人医
疗保险待遇及时享受。有关参保登
记和缴费的办理流程，可至就近的

社区事务受理服务中心咨询；或拨
打医保服务热线 12393 咨询参保
登记与共济缴费问题，拨打税务热
线 12366 咨询线上线下缴费问题。

扫描二维码查看详情

@新泾姐妹，请查收！
这份专属守护方案

当忙碌填满日常，女性的健康更需一份专属铠甲。
由上海市妇女联合会推介的 2026 年度“姐妹情”女性
特定重大疾病保险已正式启动。这项坚守超 13年的惠
民工程，累计承保超 298 万人次，赔付金额超 6000 万
元，为全市近 3600 个患病妇女家庭缓解了经济压力，
用实打实的守护成为上海女性的“健康后盾”。

三大核心守护定制专属关怀
7 种女性特定疾病保障（含乳腺癌宫颈癌等高发

疾病）、女性特定疾病住院医疗保障、365 天意外身故
伤残保障和医疗保障最高可享 19 万元综合保障金，最
低每天仅需 0.08 元。

谁能保？ 覆盖超广的守护范围
只要你是 18-70 周岁的女性 （1956 年 1 月 1

日—2008年 1 月 1 日出生），无论户籍是否在上海，只
要在沪工作、生活，都能纳入这份保障。从职场女性到
退休阿姨，每一位上海姐妹都能平等享受这份关爱。

保什么？ 直击女性高发风险
保险方案精准聚焦女性健康痛点，重点覆盖乳腺

癌、宫颈癌、卵巢癌等女性特有或高发恶性肿瘤，更将
原位癌等轻症纳入保障范围。要知道，乳腺癌在女性
高发重疾中排名第一，占理赔总数的六成左右，平均
出险年龄仅 51.6 岁，这份保障正是对女性健康需求的
精准回应。保险自 2026 年 1 月 1 日起生效，保障期整
整一年。

怎么投？ 便捷灵活的参保方式
今年延续“低保费高保障”原则，最低每份保费仅

30元，每人最多可购买 4份。投保全程支持线上操作，
扫描各区妇联发布的专属二维码，选择心仪的保险方
案，填写信息并完成微信付款即可搞定。若线上操作有
困难，可联系家属代为办理，无家属协助的姐妹也能向
居住地村居妇联求助。
《上海市妇女权益保障条例》第三十三条规定，有

关部门支持、鼓励保险公司开展妇女健康商业保险业
务，提高健康保障水平。为贯彻落实相关法规，健全妇
女健康全生命周期服务体系，上海市妇联面向全市推
介普惠型、专属型女性健康类商业保险—“姐妹情”女
性关爱保险，能为患病女性提供保险补偿，有效防范女
性同胞“因病致贫、因病返贫”，助力女性同胞健康生活
高质量发展。

葚具体保险责任、责任免除等内容以正式合同条款为准
葚投保前

已患有相关既
往病史的请先
联系服务热线
咨询

葚特别提
醒：参保截止至
2025 年 12 月
15日，务必尽早
规划，避免错过
保障期。


