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启东市体育彩票管理中心

双重好礼一蹴而就
今年五月“锦鲤”的“鸿运”虽然送完了，但体彩即开

票惊喜活动可不能停。“一蹴而就”新票携双重好礼来袭!
中1000送千元电商卡，还有运动好礼等着你，惊喜多
多，机会多多。

嗨购双色球 大礼奖上奖
在9月1日至11月29日期间，凡在本市福彩投注站购买单张20元

以上（不含20元）的“双色球”彩票，即可参加抽奖。特等奖奖品为价值

12万元的大众朗逸汽车1辆或等值现金。详询各福彩投注站。

启东市福利彩票发行管理中心 宣

喝浓茶能醒酒？
很多人喜欢酒后喝点浓茶，认为喝浓茶可以醒酒。事实上，喝浓茶

不但不能醒酒，而且对人体健康有害！
浓茶中含有大量的茶碱和咖啡因，它们会增强酒精对心脏和神经

系统的兴奋作用，导致心率进一步加快，增加心脏负担。酒后喝浓茶，对
心脏来说真的很伤！

另外一方面，虽然茶碱具有利尿的作用，可以加快血液中酒精的排
泄，但与此同时也会使得大量未经肝脏解毒的乙醇代谢产物——乙醛
经由肾脏排泄，对肾脏和泌尿系统造成损害。 （四十）

根据《中华人民共和国出境
入境管理法》第十四条的规定，
华侨在中国境内办理金融、教
育、医疗、交通、电信、社会保险、
财产登记等事务需要提供身份
证明的，可以凭本人的护照证明
其身份。外籍华人在中国境内办
理事务的身份证件为其持有的
外国护照。

一、华侨护照查询
2019 年，国家移民管理局

等 16 部门联合印发《关于推动
出入境证件便利化应用的工作
方案》，制定公布《出入境证件身
份认证管理办法（试行）》，开发
建设出入境身份认证平台等，
着力推动华侨护照在交通运输、
金融、通讯、教育、医疗、社保、工
商、税务、住宿等领域的便利化
应用。

2019 年 12 月 31 日起，国
家移民管理局开通华侨护照查

询服务，采取三种模式实现对华
侨持用护照的查询服务 ：

一是办事服务机构可通过
接入国家移民管理局出入境证
件身份认证平台的应用系统进
行联网在线查询并获取结果。

二是华侨个人可以通过国
家移民管理局政务服务平台“定
居国外的中国公民护照查询”模
块进行查询，并自动获取查询结
果电子文件。

三是华侨个人可向公安出
入境窗口查询，对符合查询条件
的，由公安机关出入境管理机构
出具证明文件。

二、购买房产
在中国境内工作、学习的境

外个人（包括华侨和外籍华人）
可以购买符合实际需要的自用、
自住商品房。华侨因生活需要，
可在境内限购一定面积的自住
商品房。对于实施住房限购政策

的城市，华侨、外籍华人购房应
当符合当地政策规定。

华侨、外籍华人持有效证明
到土地和房地产主管部门办理
相应的土地使用权及房屋产权
登记手续，从境外汇入购房款
的，应当遵守外汇管理的有关
规定。

因私短期出境仍保留公职
的归侨、侨眷职工，可以继续租
住原公有住房，并按当地标准缴
纳房租。出境定居的归侨、侨眷
职工，在出境前已经按国家及地
方的房改政策规定参加房改买
房的，出境定居后，房产权属不
变。

出境定居的离休、退休、退
职职工的原同住亲属，凡同住一
年以上者，可以继续租住原公
房，并按当地标准缴纳房租 ；原
居住地施行房改售房时，经产权
单位同意，可以按当地房改政策
购买原公有住房。 （二）

紫薇西路改造拓宽工程
道路封闭通告

因道路南侧主车道施工，紫薇路（启秀路~交警大队）南半幅道
路实行全封闭施工，道路北半幅通行，启秀路富源路~紫薇西路便
道北头封闭，请过往车辆港西路及华石路绕行。封闭时间：2020年
11月25日~2021年1月1日。特此通告。

启东市新城建设投资发展有限公司
启东市新越市政工程有限公司

2020年11月19日

启东市中医院遗失放射诊疗许可证，编号：通卫放
证字（2009）第0009号，声明作废。

遗失
启事

2020年11月22日（农历十月初八）
小雪，全年第20个节气，冬季第2个节气，
每年在11月22日或23日，当太阳达到黄
金240度时，小雪节气到了，北方孟冬时
期，开始要小量降雪啦。“小雪之日虹藏不
见，又五日天气上腾地气下降，又五日闭
塞而成冬。”描述小雪15天的气候。

《黄帝内经》：“春生夏长秋收冬藏”，
“人以天地之气生，四时之法成”。小雪后
天之阳气上升地之阴气下沉，阴阳不交，
天地闭藏，大地不再有生气，一片封藏景
象。气温骤降，结冰上冻。冬藏，如何养正
气（正气：维持人体各器官正常功能，正气
存内邪不可干）？

“养正气离不开养血，血为气之母。养
气血必补脾肾”。在小雪节气期间，建议人
们做到以下几个方面：

饮食：（1）补肾汤：栗子、枸杞、核桃、
百合、大枣、陈皮适量，根据个体体质可以
加羊肉（体质偏寒），可以加老鸭（有滋阴
作用），可以加黄芪太子参老母鸡（健脾补

气效果佳）。（2）多吃应季蔬菜水果：冬天
经常吃火锅，但辛辣物、牛羊肉，在干燥的
冬季更容易让人们出现辛燥的症状，比如
口鼻干燥、易感冒、上呼吸道感染。所以多
吃些白菜、豆腐、萝卜、藕片、银耳，滋阴润
燥。多吃苹果、梨、香蕉、橙子，养阴润燥的
同时补充维生素。（3）黑色的食物补肾养
气血：白菜炖豆腐（黑豆），黑木耳炒菠菜，
腰果香菇炒西芹，黄芪莲藕黑豆牛骨汤，
补肾粥（黑米、黑豆、黑芝麻、粟米、紫皮花
生）。

运动：打太极拳、八段锦，至微微出汗，
尤其是体质虚弱容易感冒之人，不可大汗淋
漓而复感风寒。不建议早晚运动，气温低，太
阳出来后阳气上升时运动，采集天地之精
华。气为血之帅，正气充沛，血随气行，达于
四末，表现面色红润手足温暖。

调情志：气温低情绪容易出现抑郁，
要多听轻音乐，心胸开阔，与人为善，保持
愉悦的心情。肝藏血，主疏泻，心情愉悦利
于肝的疏泻。

规律作息：“无扰乎
阳，早卧晚起，必待日
光”，小雪节气阳气比较
弱，此时阳气是闭藏的，
所以人也要随着阳气的
闭藏而闭藏，不要扰动阳
气，这时候夜晚比秋天要
长一些，白天时间较短，
所以人们要适应气候的
变化，要等待到太阳出来
的时候再起床，可以避免
寒气的侵袭，保护人体的
阳气。总之，要早睡晚起，
保证充足睡眠，适寒温而
早晚加衣，避风寒防感
冒。

艾灸：补肾补气血，肾腧、脾腧、关元、
涌泉、太溪、八髎，灸后多喝温水。

按摩：百汇、大椎、风池，增加正气，提
高免疫力。

保持空气流通：早中晚开窗通风。

小雪益气养血膏：百合、大枣、枸杞
子、黄芪、茯苓、白术、陈皮、砂仁、当归、川
芎、白芍、生地、女贞子、旱莲草、桑葚、沙
参、麦冬等根据体质辨证后选择适量熬制
成膏，每天一勺，舌下含服。

小雪至宜冬藏

养生有八大要点

2020年11月18日是第19个世界慢
阻肺日，今年的主题是“防控慢阻肺，你我
携手行”。什么是慢阻肺？如何能早期发

现？能治愈吗？北京中医药大学东方医院
呼吸热病科董尚娟医生跟大家聊聊慢阻
肺的相关知识。

慢阻肺是什么病？
慢性阻塞性肺疾病（简称“慢阻肺”），

英文简称“COPD”，是一种具有气流不可
逆受限特征的疾病，病情呈进行性发展，
是一种逐渐削弱患者呼吸功能的破坏性
慢性肺部疾病。主要与吸烟、厨房燃料、空
气污染及一些遗传因素有关。早期症状以
咳嗽、咯痰为主，病情进展兼伴气短、呼吸
困难，轻度的慢阻肺很容易被忽视，肺功
能是诊断慢阻肺的金标准。因此，如果有
慢性呼吸道症状的患者，尤其是出现活动
耐力下降，如爬楼或剧烈活动后出现气
短，应及时到医院就诊，完善肺功能检查，

明确是否存在慢性阻塞性肺疾病。
慢阻肺能治愈吗？

慢阻肺并不能彻底治愈，但通过治疗
可以帮助患者减轻症状、减慢肺功能的退
化、减少急性加重和住院次数，戒烟是最
重要的治疗措施，可以有效减缓肺功能下
降和病情发展的速度。

中药是不是可以长期服用？
中药要根据患者的情况进行辨证论

治，有的时候需要“养肺”，有的时候需要
“清肺”，切不可自己随意进补。

得了慢阻肺需要注意什么，怎么避免
急性加重？

得了慢阻肺首当其冲要做的就是戒
烟，停止吸烟是目前最有效和最经济的降
低慢阻肺危险因素和中止其进行性发展

的措施。另外，得了慢阻肺应定期复查肺
功能，以便及时了解病情调整用药。

慢阻肺急性加重可能由多种因素引
起，最常见的原因是呼吸道感染，因此接
种流感疫苗和肺炎疫苗可以减少下呼吸
道感染的发生，从而减少慢阻肺急性加重
的发生。

相关知识：世界慢阻肺日的由来
据世界卫生组织(WHO)估计，目前慢

阻肺为世界第四大致死原因，次于心脏
病、脑血管病和急性肺部感染，与艾滋病
一起并列第4位，经多国呼吸病专家的积
极倡议，2002年的11月20日正式成为首
个世界慢性阻塞性肺疾病(简称“慢阻肺”)
日，并倡议将每年11月第三周的周三定为
世界慢阻肺日。

诊断慢阻肺，肺功能检查是金标准

近日，上海市市场监督管理局对天
猫、京东和1号店3个网络交易平台销售的
25批次儿童家具市场检查和质量抽查时，
发现有18批次检验不合格，分别是3批次
儿童家具边缘及尖端不合格、11批次孔及
间隙不合格、1批次底座静载荷试验不合
格、11个批次警示标识不合格（未标注

“3~6岁”“3岁及以上”或“7岁及以上”
年龄段和“注意！只允许成人安装，儿童
勿近”“警告！小心夹伤”等警示语）。

“儿童家具不合格的危害必须重视。”
全球儿童安全组织中国区首席代表崔民
彦告诉《生命时报》记者，儿童活泼好动，
好奇心强，安全意识较低，如果家具有尖
锐的危险外角，容易造成撞伤、擦伤等直
接伤害；家具的孔及间隙不符合标准，儿
童可能会将手指深入这些间隙中，卡住造
成伤害；如果家具底座静载荷试验不符合
结构安全要求，儿童在使用家具时，相应
部件容易损坏或脱落，由此引发底座不
稳，如果是座椅就会造成儿童从座椅上跌
落下来；警示标识则可以警示儿童和家长

防范未知风险，保障儿童安全。
《2020中国儿童家具发展趋势报告》

显示，超半数家长选购儿童家具时最关心
的是环保安全问题，40%的家长会首选实
木材质的儿童家具，而功能和色彩则紧随
其后，排在最尾的则是品牌和售后。记者
在几家网络平台上也发现，很多商家都打
出“欧盟EO级环保标准”“加高护栏”等宣
传口号以迎合家长们的需求。崔民彦表
示，2012年实施的我国首部儿童家具强制
性国家标准《儿童家具通用技术条件》已
经对儿童家具做了比较细致的规定，家长
们可以参考其要求。但从预防儿童伤害的
角度说，不管购买的是否为儿童家具，只
要有小朋友，家长们都应该从这几个特性
来考虑家具的安全性：

首先是承重性和稳定性。以前的家具
大都是实木家具，比较结实，承重性也比
较好，孩子们在上面蹦蹦跳跳不会出现坍
塌或倾倒的情况。而且实木家具的稳定性
也比较好，小孩子一般挪不动。现在市场
上售卖的家具都偏向轻质材料，承重性很

差，有些带抽屉的柜子，拉开并踩着抽屉
攀爬，就可能倾倒出现意外伤害。例如，很
多小朋友常把书橱当楼梯攀爬，如果没固
定好，很容易伤到孩子。因此，如果选择轻
质家具，必须用固定钩等措施加固好。

其次是无毒性。儿童经常会用手反复
触摸、甚至会用嘴触碰家具表面，所以家具
必须是无毒的。如果家具的表面是皮革、纺
织面料等，要选择甲醛含量符合国家标准
的产品；如果家具表面是涂层，一定要选择
符合环保、国家标准要求的材料。

最后是折叠性安全。这是家长们非常
容易忽略的点，折叠家具包括宣称“可调
节”的，家长也应该购买有调节保护机制
的家具。如果没有支撑好，会自动折叠，可
能会夹伤孩子手指。家中有小孩子时，折
叠家具要有二次锁定机制，即使小朋友偶
尔碰到，也不会立即折叠起来，很大程度
上避免了儿童手脚被夹住的风险。此外，
折叠性家具拉力较大，不能让小朋友随便
一下就拉开了。

目前，市场上的儿童家具的评价指标

比较复杂，让人眼花缭乱。专家建议，家长
们可从五个看得见摸得着的指标筛选。

1.外形结构。儿童家具边角应经倒圆
处理，选择外形圆滑，无尖角及尖锐突出
结构的更为安全。如果存在危险突出物，
则应用合适的方式对其加以保护。

2.查看孔和间隙。以儿童床为例，一是
家具本身的间隙；二是家具摆放与墙或其
他家具的缝隙。孔及间隙如果不合理，孩子
容易被卡，极端情况下甚至会引起窒息。

3.封闭式家具须有通风口。家长要留
意家中家具各个封闭空间的通风，大部分
儿童家具通风口都在背面，在安装时还要
注意在墙面与通风口之间留出空隙。封闭
式家具的盖、门及类似装置不应配有自动
锁定装置，以防孩子被锁。

4.不要底层带玻璃的家具。高度在1.6
米以下的玻璃一旦被打碎，容易割伤孩
子。

5.闻闻有没有气味。挑家具前，打开柜
门或闻一闻其表面涂层，如果气味比较大
或涂层材料味道特别重，应慎选。

儿童家具五个安全提示

从点滴做起，不讲条件、不
计得失，像爱护自己的眼睛一样爱护启东的
形象，像呵护自己的小家一样呵护启东这个

“大家”，自告奋勇担当文明城市创建的示范
者、宣传者、守护者，凝聚了“全民支持、全体
参与、全员上阵”的磅礴力量。历尽天华成此
景,人间万事出艰辛。今天的成绩与喜悦，属
于每一位为之奋斗、为之努力、为之付出的
启东人民！

文明创建没有终点，百尺竿头更进一
步。创建全国文明城市，绝不仅仅是为了拿
一块牌子、争一个荣誉，而是要推动城市进
步、让市民得到更多实惠。建设美丽宜居、文
明和谐启东任重道远。站在城市自信的新起
点上，我们要以“永远在路上”的执着和韧
劲，始终保持谦虚谨慎、不骄不躁的工作作
风，始终保持久久为功、永不懈怠的创建热
情，始终保持团结拼搏、永攀新高的创建干
劲，进一步巩固提升创文成果，健全完善常
态长效创建机制，不断提升城市文明程度和
市民文明素质，让文明创建更加接地气、顺
民意、惠民生，努力让广大人民群众享有更
加文明幸福美好的生活。

创文精神弥足珍贵，砥砺前行再谱新
篇。在这场创文攻坚战中，我们锻造了一支
敢打硬仗、能打胜仗的干部队伍，锤炼了担
当作为、善作善成的过硬作风，彰显了咬定
目标、攻坚克难的奋斗精神，彰显了追求卓
越、奋勇争先的进取精神，彰显了比拼实干、
比拼奉献的拼搏精神，彰显了落细落小、精
益求精的工匠精神，彰显了上下同心、众志
成城的团结精神。这些弥足珍贵的“创文精
神”，是我们的宝贵财富和强大精神力量。

奖牌光灿灿，责任沉甸甸。站在新起点，
开启新征程，我们一定要以习近平新时代中
国特色社会主义思想为指导，深入学习贯彻
党的十九届五中全会精神，将从创建全国文
明城市工作中汲取的精神伟力，转化为经济
社会发展的不竭动力，以更加饱满的热情、
更加高昂的斗志、更加过硬的作风，埋头苦
干、真抓实干、众志成城，奋力谱写启东高质
量跨越发展新篇章。

蔡媛媛说：“在今后的日子里，
将与社区居民一起继续为城市文明作出自
己的努力。”

作为志愿者中的一员，紫薇二村社区志
愿者黄菊英高兴地说：“真心为家乡感到高
兴和自豪，创建文明城市真正得到实惠的
还是百姓自己，环境变好了，市民素质也
得到了很大提升，大家都在自觉地为城市
的文明作出努力。相信启东一定会越来越
美好，我们的生活也会越来越幸福。”

“为启东这座城市点赞，为文明的启东
人点赞。”景都小区居民丁建新说，这几年感
受最深的是小区卫生环境的变化，“过去小
区卫生环境让人头痛，经过这几年的整治，
改造了停车位，修整了绿化带，楼道的垃圾
没有了，小区物业服务水平也上了一个台
阶。文明创建带来的变化每天都在发生，环
境一天比一天好，居民的文明素质也越来越
高了。”

为家乡感到
高兴自豪

（上接第1版）

站在城市自信
的新起点上

（上接第1版）


