
2022年8月25日 星期四
责任编辑:姜琰 李倩 编辑:王瑾
电话:18252298866 88302431
Email:942978948@qq.com

民生

7

新闻速递

联办：盐城市卫生健康委员会
盐阜大众报报业集团

协办：盐城市疾病预防控制中心健康教育

全市相关市场主体：

2022 年中秋、国庆将至，为规范
生产经营活动，共同营造绿色低碳社
会，防范商品过度包装、“天价”月饼
和蟹卡蟹券泛滥等问题，现将相关政
策提醒如下：

一、《中华人民共和国固体废物
污染环境防治法》规定，产品和包装
物的设计、制造，应当遵守国家有关
清洁生产的规定；生产经营者应当遵
守限制商品过度包装的强制性标准，
避免过度包装。

二、国家市场监督管理总局制定
发布了《限制商品过度包装要求 食
品和化妆品》(GB 23350-2021)国家
标准第 1 号修改单，已于 2022 年 8 月
15日起实施。该规定要求：

1.减少包装层数。月饼的包装层
数最多不超过三层。

2.压缩包装空隙。月饼的必要空
间系数从12降低为7，相当于包装体
积缩减了42%。

3. 降低包装成本。销售价格在

100 元以下的月饼，包装成本占销售
价格的比例不超过20%；销售价格在
100 元以上的月饼，包装成本占销售
价格的比例从20%调减为15%。

4.限制包材类型。不应使用贵金
属和红木材料包装月饼。

5.严格混装要求。月饼不应与其
他产品混装。

三、《中华人民共和国固体废物
污染环境防治法》第一百零五条规
定，生产经营者未遵守限制商品过度
包装的强制性标准的，由县级以上地
方人民政府市场监督管理部门或者
有关部门责令改正；拒不改正的，处
二千元以上二万元以下的罚款；情节
严重的，处二万元以上十万元以下的
罚款。

欢迎广大消费者和社会各界对
月饼、蟹卡蟹券等相关商品包装、经
营行为进行监督，若发现相关违法行
为，请拨打12315进行投诉举报。

盐城市市场监督管理局
2022年8月25日

政策提醒函

失眠的你不孤单

失眠是指尽管有适当的睡眠机会
和睡眠环境，依然对自己的睡眠时间
或睡眠质量感到不满意，主要表现
为：入睡困难、频繁醒来、早醒或醒后
不解乏。

研究显示，45.6%的中国人在过去
一个月中经历过不同程度的失眠，其
中 25%达到失眠障碍的诊断标准。
中国睡眠研究会公布的睡眠调查结
果，2010年中国成年人失眠的发生率
为38.2%，而且随着年龄增加失眠患病
率也逐渐增加。按照以上数据估算，
中国有 4.3 亿人失眠，所以失眠的你
不孤单。

为何你的失眠经久不愈？

失眠多有生活事件诱发，如：人际
关系紧张、工作和学习压力过大、外伤
及身体疾病、倒时差等。按照常理，诱
发失眠的生活事件消失后，失眠应该
自然痊愈。然而，研究显示失眠发生
一年后，仍有70%的人存在失眠；失眠
发生3年后，仍有50%的人存在失眠。
失眠为何经久不愈呢？以下因素是导
致失眠持续存在的主要原因：

1. 作息不规律：经常变换作息时
间，导致睡眠紊乱；

2. 过早上床：失眠者为了尽早入
睡，往往采取提前上床的方法，而没有
困意，提前上床只会加重入睡困难；

3.过晚起床：失眠者醒来后感觉
睡眠不佳，往往赖床不起，希望多躺
会儿来补充睡眠。过晚起床不仅无
法补足睡眠，而且会加重第二天晚上

的失眠；
4. 补觉或午睡时间过长：会导致

当天入睡困难，使失眠进入恶性循环；
5.在床上做无关睡眠的事，如：看

书、看电视、玩手机等，就会削弱床和
睡眠之间的关系，从而加重失眠；

6. 睡前过长时间看手机或电脑，
手机和电脑的蓝光会抑制人体褪黑素
的分泌，如果褪黑素分泌不足则会出
现入睡困难；

7.饮酒助眠：饮酒后虽然入睡快，
但深睡眠减少，且容易早醒。如果经常
饮酒助眠，则会酒精依赖，加重失眠；

8. 过分担心睡眠：如患者过分担
心失眠带来的不良影响，则会导致过
度紧张，从而形成“失眠-紧张-失眠”
的恶性循环；

9. 卧床后思虑过多，会导致入睡
困难、频繁觉醒，从而使失眠加重；

沾床就睡的秘诀

沾床就睡，是我们很多失眠者的
梦想。如何才能沾床就睡呢？

1.建立床和睡眠之间的条件反射
主要有以下三个要点：

（1）不在床上做无关睡眠的事；
（2）不过早上床；
（3）睡不着离开床；
2.积累足够的睡眠动力主要有两

个方法：
（1）保持足够长时间的清醒——

不补觉、不午休；
（2）适量运动。适量运动可增加

睡眠压力，但睡前2小时的剧烈运动会
兴奋神经系统，加重失眠。运动以有
氧运动为好。

失眠可以疗愈

本报讯（还伟国）为庆祝第五个“中国
医师节”，8月19日，盐渎街道社区卫生服务
中心新时代文明实践队带领10名医疗卫生
志愿者，在医院广场开展“‘医’心向党、踔厉
奋进”主题中医义诊活动，获得群众好评。

活动现场，医疗卫生志愿者按事先分工
向现场群众宣教健康养生知识，进行健康咨
询、把脉问诊等服务，同时还根据患者的具
体症状进行健康指导，让辖区居民感受到中
医药魅力，享受到中医药特色健康服务。

本次义诊项目包括量血压、测血糖、中
医体质辨识、常见病、慢性病的养生调摄及健
康指导等内容。据统计，此次义诊活动测量
血压80余人，测量血糖60余人，中医体质辨
识40余人，发放健康教育手册100余份。

这次中医义诊活动不仅进一步提升居
民对该中心医师及其他医务人员的满意度，
也增强了医师职业自豪感、使命感、责任
感。参与义诊的医疗卫生志愿者纷纷感言，
这样的医师节过得很有意义。

盐渎街道社区卫生服务中心

健康义诊暖人心 本报讯 （韩庭苇 王楠）8月
18日,国网盐城供电公司亭湖区供
电服务中心的工作人员顺利为加
州东郡小区3位电动汽车车主的
充电桩送电，同时为小区21个停
车位预留了充电端口。小区内新
的电动汽车车主只要在“网上国
网”APP上申请，24小时内就有专
业人员上门为充电桩接电。

今年以来，全市电动汽车保有
量迎来爆发式增长。为落实“我为
群众办实事”要求，进一步满足市
民绿色出行的实际需求，今年上半
年，该公司组织专业团队，深入全市
社区、街道开展全市电动汽车停车
位摸底调研，将群众呼声高、符合条
件的存量小区的充电桩配套设施建
设工作纳入年度重点任务清单。

为什么重点针对存量小区？
据了解，小区电动汽车充电一般要
满足三个条件，一是要在小区配电
房内预留一定容量的电动汽车充
电电源。二是充电电源要通过配
套设施接入车主车位。三是车主

要自行配备专用的充电桩。按照
现行政策，新建住宅区停车位必须
在小区配电房内预留电动汽车充
电电源，同时将电源通过配电分支
箱、集中表箱等接入至小区电动汽
车停车位。客户充电桩安装后，只
需在网上申请充电桩用电，就会有
供电师傅上门安装表计接电。

“新建小区的充电配套设施条
件比较好。”亭湖区供电服务中心
的蔡超师傅介绍，“但存量小区由
于前期没有建设，一般由我们上门
增设配套设施，将电源从小区配电
房接至车主车位。”

存量小区停车位充电配套设
施的接入满足了日益增多的电动
汽车车主需求。“以前，我申请接电
的车位距离小区电源太远，根本无
法接入，我只能到别的地方充电，
很不方便。”家住嘉业上郡小区的
李先生说。嘉业上郡小区建成于
2016年，当时设计预留给地库充
电桩的公用电源位于小区北面的
配电箱，但李先生申请充电桩的车

位却位于地下二层的最南面，车位
距离电源“一南一北”近500米。
今年 4月，供电公司会同小区物
业、社区制定充电设施建设规划，
并在地库南面、西面、东面三处预
置电缆通道，增设充电桩集中表
箱，满足居民就近接电。新的电源
点距离李先生车位仅20米。截至
目前，供电公司已完成市区欧景
苑、公园道1号、德惠尚书房等8个
小区的“开门接桩”充电设施按需
改造示范项目。

据悉，国网盐城供电公司今年
仅在亭湖区就为部分存量小区的
858个电动汽车充电车位送电，并
预留充电车位超2000个，亭湖区
年内预计将完成16个存量小区的
电动汽车充电车位配套设施集中
接入工作。从公共出行“一张网”
到高速公路“一个圈”再到景区“一
个点”“一车一桩”的个性化需求正
一步步走进住宅小区，走进居民生
活，走进微观服务，走向盐城全国
文明典范城市的未来风貌。

盐城供电公司

加速配套设施建设 助力市民绿色出行

本报讯（鲍海涛）8月19日下
午,“弘扬社会正气 倡导见义勇
为”——“鹤翔课堂”之见义勇为条
例宣讲系列活动在盐城德馨医院
儿童康复院区举行，该活动由亭湖
区新时代文明实践中心、亭湖区见
义勇为基金会、盐城市公安局亭湖
分局关工委、亭湖区志愿服务总队
等单位共同举办，旨在倡导见义勇
为精神，大力宣传《江苏省奖励和
保护见义勇为人员条例》，弘扬社
会主义核心价值观。

“中国好人”、盐城市道德模
范、盐城市公安局亭湖分局四级高
级警长刘婵，向5名见义勇为子女
转发19000元助学金，盐城市见义
勇为人员、“亭湖好人”、德馨医院
副院长周劲松为学子赠送拉杆箱，
祝福他们勇毅前行，实现梦想。

活动开始，大家集中观看视
频《见义勇为 凡人善举》，这些身
边的平凡英雄是医生、公交司机、
保安人员等，他们虽然职业不同，
但在他人遇到险情时，都及时伸出
援助之手。周劲松同志见义勇为
先进事迹给人启发，大家纷纷鼓掌
致敬。

“鹤翔课堂”再次进入儿童康
复院区，亭湖区政协委员、亭湖分
局民警周亚婷，在宣讲《江苏省奖
励和保护见义勇为人员条例》时，
对条例六个章节精髓部分的解读

可谓干货满满，听众入脑入心。
烈士精神耀光辉，红色文化

代代传。德馨医院职工子女林垚
朗诵散文《圣洁的山峰》，稚言稚
语充满感情，见义勇为英雄浦玉
峰的精神代代相传。作为从事特
殊教育的老师，德馨医院儿童康
复院区团支部书记周燚感悟深
刻，“天地扬正气 特教谱新篇”的
演讲富有激情。

日前，儿童康复院区被亭湖
区委组织部等部门联合授予“亭
湖区巾帼文明岗”称号，孙晨、李
昊轩小朋友荣获盐城市文明办等
单位组织的喜迎二十大“儿童友

好·幸福盐城”主题童画大赛优胜
奖，特殊教育不断结出硕果。

“这是一首正气之歌，这是一
颗爱心传递，这是一曲勇者之魂与
无私大爱交融的感人旋律……”名
校优生代表李双园、张新华有感
而发。“无论是勇敢无畏，无论是传
承善良，一切都那么催人奋进……”
盐城市抗疫优秀护士、“亭湖好人”
团队代表、盐城德馨医院院感科
副科长曾雯，在分享支援苏州抗
疫事迹时说。

当天，盐城市见义勇为人员及
子女和名校优生代表、教育康复老
师、爱心人士等80余人参加活动。

盐城德馨医院儿童康复院区

开办“鹤翔课堂”宣讲见义勇为条例
本报讯 (宋传峰 蔡长伯）为传承红色

基因，践行初心使命，深化党建引领，推进
“作风能力提升年”活动，连日来，盐南高新
区黄海街道社区卫生服务中心开展形式多
样的系列活动，引导中心党员干部职工把爱
党爱国的热情凝聚成推动医院建设的强大
动力，在新征程上干在实处、走在前列，察民
情、解民忧。

该中心主任杨红莹为全体党员职工上
了一堂生动的党课。党课围绕党建引领，从
凝聚发展合力、提高服务能力、提升服务形
象、抓好中心工作四个方面，阐述了中心的
职责任务、工作重点和发展方向。通过党课学
习，中心党员职工进一步认识到必须始终坚定
信念、对党忠诚、心系群众，强化政治意识、危机
意识和责任意识，充分发挥党员先锋模范作
用，为老百姓办实事办好事，在工作岗位上用
实际行动诠释共产党人的使命和担当。

该中心还邀请了市中医院专家为辖区
医务工作人员分批开展中医药急救技术培
训，同时拉开了本年度中医药知识进乡村巡
回宣讲活动的序幕。中心开展10余场中医
药知识巡回宣讲活动，采取理论授课与现场
义诊相结合的方式进行，为群众提供中医药
健康服务的同时，使中医药适宜技术在基层
防治常见病多发病中得到充分发挥，让群众
切实享受到中医药简、便、验、廉的优质服务。

该中心护理服务志愿团队为失能老人
提供了上门服务，查看了老人用药、生命体
征、身体机能等状态，根据实际情况及时给
予康复护理和个性化健康指导。中心还开
展“中医药+长期护理”的精准化服务，通过
中医三伏贴贴敷、康复理疗等，保障失能老
人健康，着力打造“有梯度、有深度、有温度”
的居家养老服务体系，让老年人“老有所养、
老有所医”。

黄海街道社区卫生服务中心

深化党建引领

又是一年中秋到，月饼作为佳节
传统美食，迎来了消费高峰。为引导
广大消费者科学消费、欢度佳节，盐
城市消费者协会提示广大消费者：践
行绿色节约消费，向浪费说“不”。

一要选择正规渠道购买。建议
消费者通过正规渠道购买，购买时注
意查看月饼产品的外包装是否完整、
清洁，同时查看 SC 标志、主要成分、
生产日期和保质期等。谨慎选择“网
红”直播带货等形式销售的月饼，网
购时要和卖家约定服务细节，以免买
到“三无”产品或假冒伪劣产品。

二要自觉抵制过度包装。近年
来，部分商家为使月饼更加畅销，过
分注重商品“颜值”，对月饼进行过度
包装，并将成本转嫁给消费者，不仅
增加了消费者负担，还造成了社会资
源浪费。全市消费者要自觉树立绿
色的消费理念，自觉选择简约适度的
包装产品，对怀疑有过度包装的商
品、“天价”月饼等可拨打12315 向市
场监管部门投诉举报。

三要理性消费拒绝浪费。消费
者要树立绿色消费理念，无论是外出
就餐还是在家做饭，都要按需点菜或

购买食材，用实际行动落实“光盘行
动”，积极响应并自觉参与到国家倡
导的“节约粮食”的活动中。同时要
坚持理性购物，避免冲动而做出超出
消费需求和消费能力的购物行为，造
成不必要的浪费和损失。

四要文明出行注意安全。节假
日期间有出行计划的消费者，要提前
了解目的地的疫情风险等级，遵照国
家和当地的防疫要求，遵守景区预
约、限流等规定，消费者要提前合理
安排路程，合理规划出游线路，主动
配合做好体温检测、查验健康码等工
作，自觉在公共场所佩戴口罩，保持
社交距离，文明出行，安全出游。

五要保留凭据及时维权。购物
时应保留好相关的原始票据和有关
凭证，网购时要注意保留聊天记录、
交易记录等。发生消费纠纷，可先行
与商家协商解决，不能协商解决的，
应及时向有关部门投诉，依法维护自
身合法权益。

盐城市市场监督管理局
盐城市消费者协会
2022年8月25日

绿色消费倡议书

本报讯（张华 记者 姜琰）为充
分发挥典型示范引领作用，全面推进
健康盐城建设，努力推动我市爱国卫
生运动向纵深发展，市卫健委日前在
射阳县召开全市爱国卫生工作现场
推进会，深入开展新时代爱国卫生运
动，扎实推进健康盐城建设和卫生镇
创建。

近年来，我市通过国家卫生城市
复审，建立长效管理机制。盐城市、东
台市建成国家卫生城市并通过复审，
建成国家卫生县城4个、国家卫生镇
46个、省卫生镇25个，省级以上卫生
镇占比达77.17%；盐城市、东台市分
别被表彰为全国健康城市建设样板

市，我市获健康江苏建设考核优秀，全
省5个，苏北唯一；在省健康促进与健
康教育技能竞赛决赛中，我市代表队
总分第一，荣获唯一的团体一等奖；推
进无烟党政机关建设，实现全市无烟
党政机关全覆盖。累计建成健康江苏
建设示范点2个，国家健康县1个，省
健康县4个，省健康促进医院41个，省
健康镇22个，健康村131个、健康社区
47个。

作为2022年建成的国家健康县，
射阳锚定“勇当沿海地区高质量发展
排头兵”目标，坚持绿色低碳、矢志向
海图强，蹄疾步稳推进高质量发展，
先后入选全国百强县、治理能力百强

县、乡村振兴百强县、科技创新百强
县。在经济社会加快发展的同时，全
力推动卫生健康事业高质量发展，累
计投入50多亿元，提档升级县镇村三
级医疗卫生阵地，建成县人民医院、
妇幼保健院，成立2个院士工作站、32
个名医工作室；基层卫生多次代表江
苏接受国家考核，获省政府基层卫生
服务能力和队伍建设真抓实干奖；建
成全市首家国家健康县，其典型经验
向全国推广，建成国家卫生县城，国
家卫生镇4个，省健康镇2个，在我市
中北部地区率先实现省级卫生镇全
覆盖。

当前，全市爱国卫生工作面临新
形势新任务新要求。今年是爱国卫生
运动70周年，党和政府始终高度重视
发挥爱国卫生运动的独特作用，坚持
政府主导、多部门协作、全社会参与，
坚持预防为主、群防群控、源头治理，
组织动员群众解决生产生活中的突出
卫生健康问题，走出了一条具有中国
特色的爱国卫生运动发展之路。世
卫组织先后授予中国政府“健康（卫
生）城市特别奖”“社会健康治理杰出
典范奖”。新的历史条件下，我市切
实把握爱国卫生工作面临的新形
势，充分认清爱国卫生工作面临的
新任务，不断适应爱国卫生工作面
临的新要求，进一步提高站位，把握
全局，深化认识，不断把爱国卫生运
动推向前进。

今后，我市开展卫生创建的相关
镇将进一步强化组织推进，细化工作

方案，落实工作责任，紧扣标准要求，
开展专项整治，严格督查推进，在对标
找差上下功夫，在重点难点上求突破，
在落细落实上见成效，不断加快卫生
镇创建步伐，努力提升我市卫生镇覆
盖率，尽快达到省规定要求。全市各
地将进一步落实健康中国行动，推进
健康盐城建设，加大健康镇村、健康细
胞建设力度；根据上级要求，统筹推进
健康促进和健康教育、健康支持性环
境建设、公共场所控烟、病媒生物防制
等各项爱国卫生工作。为此，我市卫
健系统始终坚持服务大局，把爱国卫
生工作融入经济社会发展全局；坚持
当好参谋，为党和政府出谋划策；坚持
典型引路，更好地发挥典型示范引领
作用；坚持督查考核，推动爱国卫生各
项工作落到实处。

会议期间，与会代表观摩了兴桥
镇津富社区、农贸市场、垃圾中转站、
污水处理厂，洋马镇中心卫生院、鹤乡
菊海现代农业产业园，海通镇日月岛
健康主题公园等现场。会上，射阳县
副县长李东介绍了射阳经济社会发展
和卫生健康事业、爱国卫生运动开展
情况，市卫健委党委委员、市中医药管
理局副局长张国瑞到会讲话。射阳县
兴桥镇、建湖县建阳镇、阜宁县古河
镇、滨海县滨淮镇和响水县小尖镇与
会代表分别作了交流发言，各县（市、
区）卫健委和盐城经济技术开发区、盐
南高新区社事局分管负责人与爱卫办
负责人，以及今年争创国家、省卫生镇
的分管负责人参加活动。

发挥典型示范作用 推进健康盐城建设

我市爱国卫生运动见行见效

专家指导卫生城镇创建

活动现场

广告


