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公告牌

又到“秋冻”时，但这三个部位千万别“冻”着
俗话说，“春捂秋冻，百病不生”，但是“秋

冻”并非完全不保暖。专家提醒，脖子、腰肾、脚
踝这三个部位应“重点保护”，做好保暖工作。因
为这三个部位均处于人体阳气运输的主要通道

上，且肌肉较少、血管丰富，是主要的生理支撑
点，一旦受寒，便会引起相关部位的疾患。

暖颈：寒凉让颈椎病雪上加霜
办公室一族得颈椎病的不在少数，长时间保

持低头或固定姿势工作，使颈椎长时间处于屈曲
位或某些特定体位，颈后部肌肉韧带组织长期僵
持，会引起慢性劳损。脖子本身就很娇贵，再加上
有慢性劳损的底子，因此，一旦受寒，便可能引发
血管的收缩和颈部肌肉痉挛、神经水肿，诱发颈
椎病或让原有的颈椎病雪上加霜。
保暖“锦囊”：一条围巾顶一条棉被。暖颈最

简单的方法就是戴围巾或者穿高领衫等，保护好
脖颈不露在外面，以免寒气入侵。此外，还可以做
扩胸 -仰头 -抻筋骨的动作，即双手交叉，放在
颈部后面，同时扩胸，头向后仰，手臂向前用力，
使得脖颈与手臂形成“抵抗”之势，这样可以锻
炼头颈部的肌肉。

暖腰：先天之本 喜暖怕寒
腰是人的“一把手”，中医认为，腰乃肾之

府，肾是人体先天之本，喜暖怕寒，是人体重要的
健康敏感区。老年人中比较高发的寒湿性腰痛，
主要就是因腰部受风寒侵袭引起，在阴雨天会加
重。而对女性而言，由于处于带脉区，腰部受寒引

起的气滞血瘀，会影响卵巢等生殖系统的机能，
因此更需要注重腰部保暖。
保暖“锦囊”：搓手按摩肾俞穴。除了借助戴

护腰保暖外，也可通过手法按摩疏解受凉带来的
不适。双手交叉，快速揉搓，手掌搓热后，直接捂
在肾俞穴上，用手掌上的热量来温暖腰肾，同时
双手顺时针按揉。肾俞穴就是我们俗称的“腰
眼”，是护肾的重要穴位，位于第二腰椎棘突下，
左右二指宽处。

暖脚：寒邪生于足下
脚踝部有 200多个穴位，是人体“小心脏”。

寒气一般都是从脚底侵入，因此，古语有云“白
露不露脚”，说的就是在白露节气后，人就不能
再光着脚穿鞋，需要穿上袜子，防止受寒。此外，
除了穿上厚袜子，泡脚也是保护脚踝的好方法。
保暖“锦囊”：药浴泡脚效果佳。热水泡脚可

以起到舒筋活血、缓解疲劳的作用，一般 40℃左
右的水温即可（不烫手）。泡脚时加些中草药效
果更好，其中像是透骨草、川椒、干姜、桂枝等药
材具有温经作用；红花、当归、鸡血藤、艾叶等药
材还具有活血通脉的功效。使用时，不同功效的
中草药可搭配使用，一般来说，每种选用 10 克左
右即可。此外，有糖尿病、心脑血管病的患者使用
前需询问医生。 （上海长宁）

10月 20日起
长三角区域首次申领居民身份证可 “跨省通办”
上海、江苏、浙江、安徽四地公

安机关按照公安部统一部署要求，
自 2021 年 10 月 20 日起，长三角
区域首次申领居民身份证“跨省通
办”试点工作正式启动。来看须知
问答。

长三角区域首次申领居民身份证

“跨省通办”条件是什么？
首次申领居民身份证的江苏、

浙江、安徽省户籍来沪人员，可在上
海办理此项业务。
其他省市户籍来沪人员暂不予受

理， 全国范围内实行首次申领居民
身份证“跨省通办”，将根据公安部
工作安排另行组织实施。

长三角区域首次申领居民身份证

“跨省通办”受理点范围是什么？
长三角区域首次申领居民身份

证“跨省通办”实行全市通办，符合
条件的人员可就近至本市任一公安

派出所或进驻街镇社区事务受理中

心的公安综合窗口申领。

长三角区域首次申请居民身份证

“跨省通办”需校验的证件及递交的
证明材料有哪些？

长三角区域首次申领居民身份

证“跨省通办”需交验居民户口簿和
合法稳定就业、就学、居住的其中一
种证明材料。

1、就业证明，包括工商营业执
照、劳动合同、用人单位出具的劳动
关系证明或者其他能够证明有合法

稳定就业的材料等；
2、就学证明，包括学生证、就读

学校出具的其他能够证明连续就读

的材料等；
3、居住证明，包括房屋租赁合

同、房屋产权证明文件、购房合同或
者房屋出租人、用人单位、就读学校
出具的住宿证明等。

未满 16 周岁的公民，由监护人
陪同申请人至受理点申领， 需交验
监护人居民身份证和居民户口簿

（如未登记与申请人亲属关系则需
提交申请人出生医学证明等其他证

明监护关系的材料）、申请人居民户
口簿以及合法稳定就学、 居住的其
中一种证明材料。

长三角区域首次申请居民身份证

“跨省通办”办证流程是怎样的？
1、前往就近受理点，填写《居民

身份证异地受理登记表》，交验相关
申请材料，确认提交信息的准确、真
实性，签订书面承诺书。

2、经身份初核符合规定的，现场
采集申请人人像、指纹信息。其中，未
满 16周岁公民申请办证， 须拍照留
存与监护人同框的图像信息。

3、选择领证方式。
4、核对《居民身份证异地受理

登记表》，确认信息无误后签字。
5、取得《居民身份证领取凭证》。

申领的居民身份证多久可以拿到？
自受理之日起 15 个工作日，可

领取居民身份证 （申请人常住户口
所在地公安机关审核不通过除外）。

领证方式有哪些？
受理点领取：自受理之日起 15

个工作日， 可至受理点领取居民身
份证。

自愿选择委托邮政速递方式领

取： 自受理之日起 7 个工作日内送
达，邮政速递范围为上海市市内，邮
政部门收取每证每件 15 元，并读取
申请人本人“随申码”进行签收（申
请人本人不便签收的， 经与邮政投
递员电话确认后，可以委托他人出
示“随申码”完成签收。 对不持有或
使用智能手机有困难无法展示“随
申码”的，继续凭《居民身份证领取
凭证》签收）。 如未能妥投，则由申
请人本人前往受理点领取。

注意事项

申请人可结合各自实际，按需
错峰前往各受理点办理长三角区

域首次申领居民身份证“跨省通办”
业务，避免长时间排队等候。具体办
理要求可关注“上海公安人口管理”
微信公众号———“便民服务 ”———
“身份证”———“长三角区域首次申
领居民身份证”。

申请人可提前至社会化或公安

拍照点采集居民身份证人像信息，
至社会化拍照点采集人像信息的，
可关注“上海公安人口管理”微信公
众号“便民服务”板块“相馆拍照取
号”进行预约。

（上海长宁）

【食药坊】

大量上市！ 比苹果养人，但千万不能这样吃……
现在正值柿子成熟大量上市的时候，俗话说

“一个柿子十副药”，形容的就是柿子的养生价值
高。无论是新鲜的柿子还是柿子制成的食品，虽然
不能完全代替药物，但日常适当食用，却能够在享
受美味的同时，还为我们的健康加分。

一颗柿子浑身是宝

鲜柿子：柿子果实营养丰富，被誉为“果中
圣品”，富含多种营养素。柿子富含果胶，它是一
种水溶性的膳食纤维，有助于预防便秘，调节肠
道菌群组成，具有良好的润肠通便作用。柿子中
维生素 C含量是苹果的 10 多倍，比食用苹果对
心脏更为有益。另外，它还含有多酚类物质，是优
良的抗氧化剂，可帮助预防动脉粥样硬化、预防
心脑血管等疾病。中医认为，柿子有生津止渴、清
热润肺、化痰、健脾等功效，非常适合秋冬食用。
柿子生吃可以清热解毒，有助于调节血压，缓解
痔疮出血。
柿子蒂：常被我们随手扔掉的柿子蒂其实是

一味止咳良药，尤其针对老年咳喘、小儿百日咳
有很好的缓解和治疗作用。止咳方：3个柿子蒂
和 2个罗汉果，加 3碗水同煮，煮到剩 1 碗水即

可，早晚各喝一次。此方适用于小儿百日咳，一般
连服7日即可见效。成人如果有气逆的咳嗽（表
现为咳嗽一阵一阵的，咳完有恶心感）也适用，可
以多放几个柿子蒂。用药前可咨询医师。
柿子叶：柿子叶入肺经，有生津止咳、润肺的

功效，还有助于降压控压。

柿子虽好，但不能这样吃
不可空腹吃：柿子中富含鞣酸，空腹食用容

易和胃酸发生作用，形成结石。鞣酸也容易和蛋
白质结合发生反应，所以吃柿子的时候不要一次
吃太多，也尽量不要和牛奶、螃蟹等蛋白质丰富
的食物一起食用，以免引起消化不良。
不可吃未成熟的柿子：未成熟的柿子中鞣酸

含量更高，尤其是柿子皮，涩味的来源就是鞣酸，
因此不要吃青柿子，柿子皮也尽量剥干净。
2类人不适合吃：胃寒的人，对于胃寒的人来说，

柿子太过寒凉，不建议食用。糖尿病人，柿子糖分比较
高，糖尿病人和血糖高的人群不适合。(上海长宁）

【招聘信息】

上海 石投资管理有限公司

市场主管

要求：本科，25 至 55 周岁，做
五休二
月薪：8000 左右

助源（上海）人力资源有限公司

行政前台

要求：大专，45至 65 周岁，做
五休二
月薪：5000 至 6000

上海纳觅财务咨询有限公司

总裁助理

要求：本科，35至 50 周岁，做
五休二
月薪：10000 至 150000

总账会计

要求：大专，28至 45 周岁，做
五休二
月薪：7000 至 10000

薪酬专员

要求：大专，22至 40 周岁，做
五休二
月薪：5000 至 7000

员工关系专员

要求：大专，22至 40 周岁，做
五休二
月薪：5000 至 7000

上海容新壹环境科技有限公司

运营助理

要求：大专，21 至 40 周岁，做
五休二
月薪：5000 至 7000

财务专员

要求：大专，32至 45 周岁，做
五休二
月薪：5000 至 7000

上海智度网络科技有限公司

媒介经理

要求：本科，21 至 30 周岁，做
五休二
月薪：15000 至 20000

策划经理

要求：本科，25 至 35 周岁，做
五休二
月薪：15000 至 20000

联系人：杨老师
联系电话：52160606-2007


