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处暑节气过后，人们感受到
明显的凉意，特别是近几天的阴
雨天气，气温下降更是明显。等
白露节气以后，天气会进一步转
凉，昼夜温差将继续加大。常言
道，“春捂秋冻，不生杂病”。“秋
冻”使人体适当接受耐寒训练，可
提高机体抵抗力，对安度冬季有
益，不少人选择在这个时候有意
识地让身体“冻一冻”。市中医院
国医堂主任杨华提醒，“秋冻”虽
有道理，并不适合所有人，对于患
有一些慢性病的中老年人，不但
不宜秋冻，还应注意秋季保暖。

杨华说，生活中，个别中老年
人不服老，坚持“春天要捂得住，
秋天要挺得住”，结果导致旧病复
发。

“‘秋冻’不适合体弱多病的
老年人。”杨华说，从防病保健的
角度出发，循序渐进地练习“秋
冻”，加强御寒锻炼，可增强心肺
功能，提高机体适应自然气候变
化的抗寒能力。然而，秋季是心
脑血管疾病高发时期，对于有此
类病史的中老年人来说，防寒尤
其重要。同时，年老体弱者，或是
怕冷、阳虚的中老年人也不适宜

“秋冻”。
当然，能抗“冻”的人也应该

有度。俗话说“寒从脚下起”，杨
华提醒，老年人要注意脚部保暖，同时腰部、背部也需注意别
受凉。“燥”为秋季主气，称“秋燥”，养生重点在于养阴防燥，
以生津润燥、益肺养阴为主要养生原则。

“对于一些慢性病患者而言，如果坚持‘秋冻’，将十分危
险。”杨华提醒患有心血管疾病、慢性肺病、胃肠病、糖尿病、
关节病的老年人，不要“秋冻”。

杨华告诉记者，即使是身体比较好、没有慢性病的老人，
“秋冻”也十分有讲究，如不注意则会给身体带来损害。我们
的身体上有五个部位极其脆弱，即使适合“秋冻”的人也不要

“冻”到这几个部位。
秋季头部不宜受凉，尤其不宜晨起洗头，这样头部易受

风寒；颈部要注意保暖，否则颈部血管收缩，不利于脑部供
血，还易引起有肺部症状的感冒；腹部保暖至关重要，因为肚
脐皮下没有脂肪，紧邻丰富的神经末梢和神经丛，对外部刺
激特别敏感，容易被寒邪侵袭。肚脐一旦受凉，腹痛、腹泻在
所难免，若长期受凉，泌尿系统疾病也容易找上门来；关节应
格外注意，若在阴冷、潮湿的天气着裙装，腿部会因风寒的袭
击而出现发凉麻木、酸痛不适等症状，久而久之会引起关节
炎；脚部保暖保健康，因为脚是人体各部位中离心脏最远的
地方，所以人们常说“脚冷，则冷全身”，全身若冷，病邪就有
可能乘虚而入。

“寒从脚生”，脚是全身最怕冷的部位。杨华说，老年人
可以坚持用热水泡脚，有助于促进气血运行、疏通经络、解表
散寒，能有效缓解手脚冰冷、温暖全身。在热水中加入生姜、
花椒，可加强祛风散寒的功效。泡脚水温不可过高，时间不
可过长，水温在40℃左右，泡20分钟即可。
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本报讯（记者 鲁 超） 8月 29日，记者从市人社局
获悉，尚未领取社会保障卡（以下简称社保卡）的参保
人员，其社保卡发放工作正在进行中，各项惠民惠农财
政补贴资金均将陆续通过社保卡“一卡通”发放。还未
领取社保卡的市民应及时领取，已领取的市民及时激活
社保卡的银行账户。

据市人社局电子政务中心负责人介绍，惠民惠农财
政补贴资金“一卡通”发放是指各项补贴资金通过惠民
惠农财政补贴资金“一卡通”系统，集中发放到补贴对
象社会保障卡银行账户的一种发放模式。

惠民惠农财政补贴资金主要包括耕地地力保护补
贴、农机购置补贴、学前教育生活补助、农村危房改造
补助、城乡居民最低生活保障、残疾人两项补贴、城镇
独生子女父母奖励扶助、就业补助等农业、教育、民
政、卫健、人社、林业、交通、住建等有关部门管理的
财政补贴资金。

惠民惠农财政补贴资金发放是一件涉及群众多、工

作量大、具有重要民生意义的大事。截至6月30日，上
半年我市及各县（市、区）通过惠民惠农财政补贴资金

“一卡通”系统发放补贴项目共 61 项，共发放资金
145749.47万元，惠及群众660.43万人次。全市发放成功
率达97.93%，社保卡发放占比达99.61%。

由于社保卡具有普及率高、使用便捷、功能多
样、安全高效的优势，使用社保卡领取补贴便于核实
补贴对象身份信息、实现“一人一卡”，方便群众取用
补贴资金。

应用“一卡通”系统，实现补贴资金发放全过程
线上办理，便于进行数据统计、过程监督、留痕管
理；发放到个人社会保障卡，可以从根本上解决“一
人多卡”取用不便等突出问题，增加群众获得感和满
意度。

就激活社保卡的相关问题，该负责人表示，市民可
以查看社保卡有个人照片的那一面，靠下部有一行10位
数字，字体较大，即社保卡金融账号。正面左上角有发

卡银行的标识和名称，可以查看确认发卡银行。
根据有关政策规定，养老金、失业金、惠民惠农财

政补贴等都要发放到社保卡银行账户，如果不激活社保
卡的银行账户，资金将无法取出。激活社保卡银行账户
需要本人持有效身份证件和社保卡在发卡银行柜台办
理，具体激活方式及流程可以拨打发卡银行客服电话详
细咨询。

社保卡银行账户激活后，就具备银行卡的一切功
能。社保卡个人银行账户目前享受 I类户全部功能，可
办理存款、取款、转账、消费、缴费支付、购买投资理
财产品等，也可以绑定支付宝或者微信进行线上、线下
支付等。

据了解，办理补换社保卡后，银行账号会发生变
化，养老、失业等人社部门待遇发放和领取需要市民主
动变更发放账号。惠民惠农财政补贴等其他资金领取需
要与相关责任部门具体联系确认。市民如有关于社保卡
的问题，可拨打电话12333进行咨询。

我市社保卡发放工作正在进行我市社保卡发放工作正在进行中中
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本报讯（记者 司鹤欣）“梁园区八一路与归德路
交叉口向西，路北的好乐家超市门前有个下水道窨井
口，从 8月 22日开始就一直往外冒污水，请尽快处理
一下。”近日，有市民拨打市12345政务服务便民热线
反映。

8月 25日，记者与市 12345政务服务便民热线人
员来到市民反映地点，在距离好乐家便利店不远处的
花坛旁侧有一处安装有铁篦子的方井，周边可见污水
外溢后的痕迹。梁园区市政建设局工作人员也赶到现
场，经查看，是该处雨水收集井产生了淤堵。“经查看
井里有生活垃圾、落叶等杂物堆积，产生了淤堵。我
们将尽快安排人手对这个方井进行清淤，这样很快就

能解决污水外冒问题。”梁园区市政建设局工作人员孙
睿表示。

8月 29日，记者发稿前获悉，8月 25日梁园区市
政建设局已经安排高压疏通车和工人到该处窨井进行
疏通，并于当日解决了问题。

下水道污水外溢
梁园区市政部门当日抽污解决

8 月 22 日到 8 月 28 日，全市共受理有效事件
25988件，环比增长 0.54%；电话受理 23809件，微信
受理2084件，手机APP受理35件，网站受理43件，政
务服务网受理10件，省平台受理6件，微博受理1件。

群众反映的问题主要集中在以下几类：卫生健
康类（疫情防控） 3552件，占比 44.4%；城市管理
类（住房） 552件，占比 6.9%；交通管理类（车驾
管业务） 224件，占比2.8%

现场办理群众较满意的工单有：梁园区八一路
与归德路交叉口下水道冒污水问题，已由梁园区市
政建设局及时进行抽污处理。

办理质量较高的单位有：市公安局、市城市管
理局、睢阳区人民政府、民权县人民政府、柘城
县人民政府、梁园区城市管理局、梁园区谢集镇
政府、梁园区八八街道办事处、睢阳区住房保障
中心、睢阳区路河镇政府、睢阳区新城街道办事
处、示范区住房和城乡建设局、示范区贾寨镇政
府、示范区平安街道办事处、商丘市水务公司。

本报融媒体记者 司鹤欣 整理

12345热线一周速递

本报讯（记者 鲁 超 实习生 孙浩铭） 8 月 29 日，
在我市一家大型超市内，记者看到五花猪肉的价格每
斤 19.8 元，鸡蛋的价格每斤为 5.58 元。“猪肉价格一直
都没降，而鸡蛋的价格基本稳定。”一位前来购物的市
民表示。

据 8月 29日市发改委发布的监测数据显示，上周我
市主要食品价格基本稳定。较上上周相比，市场粮油
零售价格基本稳定；蔬菜市场价格涨跌互现；肉价、
蛋价基本稳定。我市民生主要商品供应充足、价格总
体运行平稳。

肉类每斤零售价格分别为：猪肉（精瘦肉）19元、猪肉
（五花肉）17元、牛肉 39元、羊肉 41元、鸡肉 7.58元、生猪
10.5元、带鱼 9元、草鱼 8.5元、鲤鱼 7.5元、鲢鱼 6元。较上
上周相比，生猪下降1.87%、草鱼上升6.25%；其余持平。较
上月同期相比，猪肉（精瘦肉）下降9.52%、猪肉（五花肉）下
降10.53%、生猪下降7.89%；其余持平。

鸡蛋每斤零售价为5.38元，较上上周相比上涨3.86%，
和上月同期相比上涨1.89%。

较上月同期相比，蔬菜价格 6涨 2平 8降，上涨的蔬菜
是：大白菜上涨 30.61%、上海青上涨 37.31%、黄瓜上涨
7.01%、土豆上涨 15.15%、豆角上涨 33.56%、韭菜上涨
3.88%；下降的蔬菜是：芹菜下降 33.56%、青椒下降
47.85%、西红柿下降 36.70%、白萝卜下降 18.99%、胡萝
卜下降 25.25%、茄子下降 35.35%、尖椒下降 24.67%、圆
白菜下降15.63%，其余持平。

“猪肉价格小幅下降，目前五花肉和精瘦肉每斤批发价
均为15元，排骨17元。”商丘农产品中心批发市场副总经理
刘敏男告诉记者，与今年 7月初的猪肉精瘦肉每斤 16元的
价格相比，出现了小幅下降。

对于鸡蛋的价格，刘敏男表示，我市鸡蛋批发价
格在 5 月初达到了每斤 5.2 元的高位后，就逐步下降。
目前市场内的批发价格为每斤 4.5 元，相较于 7 月初期
略微下降。

市发改委相关工作人员提醒，随着气温逐渐转凉，对
蔬菜价格带来阶段性上涨压力，预计短期内部分蔬菜价格
或波动上行，将带动菜价稳中略涨。受节日效应提振，加
上开学季的到来，猪肉消费市场将逐步改善，而月底前生
猪供给较为偏紧，短期内生猪价格或将震荡上扬，但上涨
幅度有限。中秋节前备货带动，加上 9月学校陆续开学，
团体需求增加，预计中秋节前，蛋价将继续呈小幅上涨态
势，但涨幅或逐渐趋缓。

肉蛋价格基本稳定
市民“菜篮子”有保障
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俗话说“牙痛不是病，但疼起来要命”，那去医
院治疗前有什么方法能缓解牙痛？

办法当然有。可以用温盐水漱口，有助于消肿，缓
解咽喉不适症状。还可以用冰袋冷敷牙痛对应的脸颊
部，有助于减轻牙痛，促进收缩血管，以减轻局部肿胀。

中医上认为，“齿为骨之余，龈为胃之络”，所以牙
龈肿痛多属胃火所致，应先清胃火；牙齿松动而痛多
属虚火，应滋肾阴。从经络学角度上看，手阳明大肠
经入下齿中，足阳明胃经入上齿中，所以下牙痛多从
大肠经入手，上牙痛多从胃经入手。

针灸是治疗牙痛不错的选择。中医上常将牙痛分
为风火牙痛、胃火牙痛、虚火牙痛、虫牙痛四种，对
于不同的牙痛类型，有不同的针灸方法。

其中风火牙痛是风邪入侵引起的，牙痛遇风发作
或加重，遇冷痛减，受热加重，伴有恶寒、发热等症
状，多见于急性牙髓炎与根尖周炎初期。针灸治疗以
祛风泻火为主，可选外关穴、翳风穴、合谷穴。

胃火牙痛由胃肠积热引起，疼痛剧烈，牙龈红
肿，可伴有口渴、口臭、尿黄、舌苔黄腻等胃热症
状，多见于冠周炎、化脓性根尖周炎。针灸治疗以清
胃泻火为主，可选内庭穴、下关穴、合谷穴。

虚火牙痛为牙齿隐隐作痛，有浮动感，无口臭，
常在夜晚牙疼明显，牙齿松动，吃东西有咀嚼无力之
感。多见于老年人慢性牙周病。针灸治疗可选太溪
穴、合谷穴。

当分不清楚是哪种类型的牙疼时，若是上牙痛，
可用食指指腹按摩下关穴；下牙痛时，可用食指按摩
大迎穴，能起到很好的缓解作用。

（来源：河南省卫生健康委）

牙痛来袭 不妨试试针灸法

（上接2版）
考准考实，功夫重在平时。各地区各部门开

展公务员平时考核，把考核抓在经常、融入日
常。北京从市、区、街道（乡镇）选取30个单位作
为平时考核联系点，指导其发挥好工作展示窗
口、创新试验平台、典型示范载体的功能。

聚焦人民满意，以表彰奖励选树典型、激
励奋进——

192个名字、98个集体，一份承载着荣誉的
名单背后，是第九届全国“人民满意的公务员”和

“人民满意的公务员集体”感人至深的故事和竭
诚为民的真心。2019年6月，习近平总书记亲切
会见了受表彰代表，充分体现了党中央对公务员
工作的高度重视、对广大公务员的深切关怀和殷
切期望。2022年，首次以党中央、国务院名义开
展全国“人民满意的公务员”和“人民满意的公务
员集体”评选表彰活动。

一位受表彰的乡党委书记满怀激动地说：
“我只是一名最基层的干部，做了一些平凡的工
作，党和人民却给了我这么高的荣誉。我要把

‘让人民满意’作为自己的终身追求，踏踏实实为
群众办实事、解难事，不辜负组织对我的信任！”

竭诚为民是公仆最美的本色。中央组织

部、中央宣传部连续两年开展“最美公务员”
学习宣传活动，2021年中央组织部首次对32名

“最美公务员”记一等功。各省区市组织开展本
地区公务员先进典型的选树宣传活动，营造崇
尚先进、学习先进、争当先进的良好氛围。很
多公务员说，时代是舞台，激励是导向，照着

“最美”样子干，谁让百姓真满意，谁就可以披
红挂彩、立功受奖！

有功即奖，让奖章带热度。修订出台的
《公务员奖励规定》，适当扩大奖励权限，缩短
奖励周期，鼓励奖当其时、奖当其事。各地区
各部门用足用活公务员奖励政策，对在攻坚克
难中成绩突出、表现优秀的公务员和公务员集
体，及时给予适当奖励，使“优者奖”催生更
多干事创业的领跑者。

夯实基层基础，助力国家治理体系

和治理能力现代化
基层强则国家强，基层安则天下安。
习近平总书记强调，要突出抓基层、强基

础、固基本的工作导向，推动各类资源向基层
下沉，为基层干事创业创造更好条件。全国县
以下机关公务员超过公务员总数的一半，他们

处于党治国理政的第一线，直接服务广大人民
群众，是密切党群关系的重要纽带。加强基层
公务员队伍建设对于提升基层治理水平、巩固
党的执政基础意义重大。

人员力量向基层倾斜——
山东加大基层公务员招录力度，支持鼓励

基层机关用足用好年度用编进人计划，满足用
人需求。江西注重从优秀村（社区）干部、服
务基层项目人员、高校毕业生和退役士兵中招
录公务员，一大批接地气、懂乡音、解乡情的

“永久牌”干部扎根基层干事创业……
近年来，各地区结合实际完善基层公务员

招录政策，坚持招录计划向基层倾斜，一大批
年纪轻、学历高、素质好的优秀人才进入基层
公务员队伍，成为基层治理的骨干力量。
2017－2021年，全国县以下机关共录用公务员
61.2万人，占录用总人数近六成。

为保证基层公务员“招得来”“留得住”，
一些艰苦边远地区采取适当调整学历要求、放
宽专业限制等措施，科学合理设置招录条件。
各地认真落实新录用到乡镇机关公务员最低服
务年限规定，严格控制从乡镇机关借调人员。

政策资源向基层倾斜——

拓宽基层公务员职业发展空间。公务员职
务与职级并行制度实施后，县乡机关从原来主
任科员以下4个层次增加到二级调研员以下9个
层次，有利于实现“小步快跑”、持续激励。

畅通基层公务员向上流动渠道。地市级以
上机关有序开展公开遴选公务员工作，合理确定
遴选频次和规模，兼顾优化上级机关人员结构与
稳定基层队伍。2017－2021年全国共有3.5万名
基层公务员通过公开遴选进入上级机关工作。

推动优质培训资源向基层延伸。2021年，
中央组织部会同有关部门部署实施新时代基层
干部主题培训行动计划，着力提高基层干部素
质、提升基层治理水平。四川实施“基层公务
员专业化能力提升计划”，举办现代产业体系、
区域协调发展、打赢污染防治攻坚战等40余期
专题培训班，培训5200余人次。

提高基层公务员评优比例。《公务员考核规
定》明确提出，公务员年度考核优秀等次名额向
基层一线、艰苦岗位公务员倾斜。广西等地适当
提高综合评价好的乡镇年度考核优秀等次比
例。云南县级组织部门统筹各机关（单位）按比
例计算优秀等次名额取整后的小数点部分，向承
担急难险重任务的基层一线公务员倾斜。

完善基层公务员待遇政策。实行乡镇工作
补贴政策，加大向条件艰苦的偏远乡镇和长期
在乡镇工作的人员倾斜力度。推动落实乡镇机
关公务员收入高于县直机关同职级人员一定比
例的政策措施。

“这几年自治区对基层干部实行工资待遇优
厚、选拔使用优先、生活条件优待的‘三优’政策，
乡镇公务员收入上去了，生活条件改善了，大家更
安心了，干劲也更大了！”宁夏一位乡党委书记说。

重视基层、关心基层、爱护基层的导向和
政策，激励着一批批基层公务员扎根基层、辛
勤付出，用心用情用力构筑起新时代基层干群
关系的“连心桥”，为基层治理体系和治理能力
现代化建设提供了强大助力。

百年芳华铸就千秋伟业，铿锵步伐再启复
兴征程。在以习近平同志为核心的党中央坚强
领导下，广大公务员坚定捍卫“两个确立”，坚
决做到“两个维护”，牢记全心全意为人民服务
的根本宗旨，自觉以国家富强、民族复兴、人
民幸福为己任，踔厉奋发、勇毅前行，奏响做
人民公仆、为人民服务、让人民满意的时代强
音，以实际行动迎接党的二十大胜利召开。

（新华社北京8月29日电）

8 月 28 日，在市区一家大型
商超内，顾客在“中秋集市”上
选购商品。中秋佳节临近，商场
和超市内纷纷设置了“中秋集
市”，琳琅满目的中秋特色商品
吸引了不少市民前来选购。

本报融媒体记者 崔 坤 摄


