
根据叶 中华人民共和国兵役法曳规定袁汝州市
2 02 1年兵役登记工作将于1月1日全面展开遥 详细
内容如下院

登记对象

常住户口在汝州市范围内袁2 02 1 年1 2月31 日
以前年满1 8周岁的男性公民袁渊 2003年1 2月31日以
前出生的男性公民冤遥 初中毕业年龄在2 0周岁
渊 含冤以内尧高中毕业22周岁渊 含冤以内尧大学毕业
在24周岁渊 含冤以内的男性公民袁未经过兵役登记
的进行补登袁已登记的进行核对袁女青年和退伍
军人不登记遥

登记时间

1月1日至6月30日遥
登记程序

1．填写信息遥 有两种方式院一种是关注并进
入 微 信 公 众 号 野 河 南 征 兵 冶渊 微 信 号 院
h en an zh en gb in g冤点击下方野 我要报名冶进入野 兵役
登记冶袁 另一种是登录野 全国征兵网冶渊 网址院h ttp院
//w w w .gfb zb .go v .cn冤 点击右侧野 兵役登记 渊 男
兵冤冶袁按要求真实尧完整填写基本信息遥 兵役登记
结束后袁有参军意向的可直接参加网上应征报名遥

建议院采用第一种方式袁后期可通过微信登

录查看和修改相关信息遥
2 .打印表格遥 信息填写完整后袁打印或下载

叶 男性公民兵役登记表曳遥
3.现场确认遥青年本人持打印或下载的表格袁

到乡镇渊 街道冤武装部或高中征兵工作站现场确
认遥 本人因特殊原因不能亲自前往的袁可以书面
委托其亲属或者所在单位代为递交确认遥

4 .目测初审遥 各乡镇渊 街道冤人民武装部和高
中征兵工作站设立固定兵役登记站袁对参加兵役
登记的适龄男性青年进行目测初审袁依法确定应
服兵役尧免服兵役或不得服兵役袁填写叶 兵役登记

证曳袁并报市征兵办公室审核遥
5.领取叶 兵役登记证曳遥 各乡镇渊 街道冤人民武装

部尧高中征兵工作站将市级兵役机关审核盖章的叶 兵
役登记证曳发给登记青年遥叶 兵役登记证曳作为有关部
门查验适龄男性青年履行兵役义务情况的依据遥

登记办法

1 .各乡镇渊 街道冤人民武装部袁根据汝州市人
民武装部的安排袁负责组织本辖区的适龄男性公
民进行兵役登记袁发放叶 兵役登记证曳袁依法确定
应服兵役尧免服兵役和不得服兵役的人员袁并报
汝州市人民武装部批准遥

2 .各高中征兵工作站袁根据汝州市人民武装
部的安排袁负责组织本校的适龄男性公民进行兵
役登记袁发放叶 兵役登记证曳袁依法确定应服兵役尧
免服兵役和不得服兵役的人员袁并报汝州市人民
武装部批准遥

政策咨询

1．网上咨询院全国征兵网渊 h ttp院//w w w .g fb
zb .go v .cn /冤

2．微信咨询院野 河南征兵冶渊 微信号院h en an zh
en gb in g冤

3．电话咨询院037 5- 7 060893

近日袁全国多地又出现了散发疫情袁战
野 疫冶尚未结束袁出行戴口罩依然是重中之
重遥专家认为袁在目前全球疫情加速蔓延的
形势下袁 我国面临境外输入病例导致本地
传播的风险增大袁 同时冬季其他呼吸道传
染病高发袁 而肺作为和外界沟通的直接脏
器袁最易受到干扰和损伤遥给大家推荐四种
平常生活中的养肺方法袁 帮助大家保护我

们的肺遥
肺是人体的第一道防线袁中医讲野 肺为

华盖冶袁 即肺对其他脏腑有覆盖保护作用遥
所以养肺不仅仅是中老年朋友的事情袁我
们每一个人都要养护好我们的肺袁 冬季养
肺袁掌握这四种养肺之最遥

最简单养肺法院多喝水

肺喜润而恶燥袁冬季天气干燥袁很容易
出现咳嗽等症状袁所以每天最好主动喝6杯
~8杯水袁可以很好地缓解呼吸道脱水情况遥

最便宜养肺法院笑口常开

养肺方法各式各样袁其中最野 廉价冶且
最有效的就是野 笑冶遥 中医有野 常笑宣肺冶一
说袁现代医学研究也证明袁笑是一种最好的

机体运动袁大笑可使肺扩张袁会不自觉地深
呼吸袁清理呼吸道袁使呼吸更通畅袁还可以获
得充足的氧气遥

最舒服养肺法院穴位按摩

肺主皮毛袁最方便的是拍打尧拿捏尧按揉
全身的皮肤遥 力度适中袁以有感觉且能耐受袁
拍打尧按揉后皮肤微微泛红为度遥

手部可重点按揉一些穴位袁 比如太渊尧
鱼际尧列缺等穴位曰还要重点拍打尧按揉迎
香尧肺俞等背部穴位遥 此法可舒畅胸中之气袁
有健脾养肺之功袁能帮助排体内痰浊袁疏通
脊背袁达到预防感冒的效果遥

最原始养肺法院合理饮食

营养均衡的饮食在任何时候都是增

强身体免疫力的基石与重要保障袁尤
其是在疫情期间袁 更需要有防护重点
地合理搭配饮食遥 养肺离不开吃袁最润
肺的食物尧最养肺的食疗方袁记得要多
吃遥

五谷为养袁 要五色五味搭配丰富遥
野 白冶养肺袁如稻米尧梨尧山药尧银耳尧藕尧
荸荠尧白菜尧白萝卜尧杏仁尧百合等遥

因此一日三餐中至少要安排一餐

白色食品的摄入遥因为白色食品含有丰
富的卵磷脂袁而卵磷脂又是人体必需的
营养物质袁它可以使肺泡保持湿润遥 白
米粥尧豆浆尧豆腐脑等食物都是比较好
的选择遥

中医讲野 上工治未病冶袁平时一定要
做好预防工作袁增强身体免疫力袁从而
预防疾病的发生遥

转自叶 大河健康报曳

维生素是人体必需的

微量元素袁对孕妇尤为重
要遥孕期维生素该怎么补钥

孕早期 渊 孕 1 2周以
内冤院重点补充叶酸

补充剂量院一般情况
下每天摄入4 00μ g袁 若孕
妇有其他特殊情况可咨询

医生后补充遥
怀孕之前的三个月以

及怀孕之后的三个月是关键期遥 叶酸能促进胎儿神经管的发育袁神经
管发育不良可能导致胎儿畸形等遥 深色蔬菜尧鸡蛋尧鱼类尧豆类尧牛奶
等都含有丰富的叶酸遥 若孕妇比较缺乏叶酸袁也可服用叶酸片等遥

孕中期渊 孕1 3周~孕2 7周冤院重点补充维生素D
补充剂量院 女性在怀孕前每天摄入5μ g左右袁 怀孕后每天补充

1 0μ g左右遥
维生素D 能保证人体骨骼和牙齿正常生长发育袁在胎儿骨骼和牙

齿的生长关键阶段袁即孕早期和孕中期袁孕妇需要适量补充遥 谷类尧鱼
肝油尧乳制品等含有维生素D 遥

孕晚期渊 孕2 8周~孕4 0周冤院重点补充维生素C 尧维生素B 6尧维生素B
维生素C有助于胎儿血管尧结缔组织的合成袁因此孕妇可以通过吃

新鲜的水果和蔬菜来补充适量维生素C 遥维生素B 6有助于胎儿免疫系统
的发展袁对人体产生抗体以及红细胞也有至关重要的作用遥维生素B能预
防孕妇和胎儿贫血状况的发生遥孕期适量补充维生素B 袁能保证有大量的
血液支持袁为胎儿提供足够的营养遥 转自叶 大河健康报曳
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随着元旦假期的临近袁 节日消费氛
围愈加浓厚袁各类商场百货尧餐饮娱乐场
所等的促销手段让人应接不暇遥 为引导
广大消费者安全理性消费袁 有效规避消
费风险和消费纠纷袁 河南省市场监督管
理局发布了三个消费警示袁 提醒市民元
旦假期安全理性消费遥

警示一院 选购和食用进口冷链食品
要做好防护

近期袁 河南省多个地区出现进口冷
链食品外包装新冠病毒检测呈阳性的问

题遥 为加强疫情防控袁保护自身健康袁消
费者在选购进口冷链食品时应佩戴口罩

和一次性手套遥 要关注生产日期尧 保质
期尧储存方式等食品标签内容袁查看食品
是否在保质期内袁不购买来源不明尧不能
提供野 三证明一报告冶的进口冷链食品袁谨
慎通过海淘或代购购买进口冷链食品遥购
物后袁应及时对手进行清洗消毒袁洗手前袁
双手不要碰触口尧鼻尧眼等部位遥在食用冷
链食品时袁要做到烧熟煮透袁避免直接生
吃尧半生吃袁确保食品安全遥如食用后出现
发热尧咳嗽尧腹泻尧乏力等不适症状袁要及

时到就近的医疗机构发热门诊进行排查

和诊疗遥

警示二院理性对待各类促销活动

作为新年开端袁元旦假期各类商家往
往会开展各式各样的促销活动遥消费者在

购物消费时袁 要详细了解促销活动规则袁
特别要留意商家的促销范围尧促销时间和
限制条件等遥 同时袁还要留意商家是否明
码标价尧是否虚构原价尧赠品是否标明品
名和数量等遥消费者在购买前最好货比三
家袁切勿冲动消费遥 购买商品或接受服务
时袁要主动索取购物小票尧结账单或发票

等票据证明袁并进行妥善保管袁以便出现
消费纠纷时据此维权遥

警示三院谨慎办理各类预付卡

近年来袁预付卡消费纠纷已成为消费
纠纷的热点和难点问题袁消费者面临办卡
容易退款难尧 商家卷款跑路等多种风险遥
面对商家的野 优惠承诺冶野 低价折扣冶等办
卡诱惑袁 消费者一定要做到谨慎理性袁切
勿盲从盲信遥办卡前要充分了解商家的经
营状况和市场信誉袁 要选择证照齐全尧市
场信誉度高尧经营状况好的商家遥 办卡时
不要轻信一些商家的口头承诺袁务必签订
书面合同袁看清合同内容袁约定好双方的
权利义务遥 同时要理性充值袁尽量不要一
次充入过多金额袁以免商家突然停业走人
导致损失遥 办卡后一定要索要票据袁妥善
保管发票和消费凭证袁 一旦发生问题袁便
于向有关行政主管部门投诉遥

节日期间袁 消费者如果遇到消费纠
纷袁可先行与商家协商处理袁协商不成的袁
要及时拨打当地 1 231 5热线进行投诉举
报袁依法维护自身合法权益遥

转自叶 大河健康报曳

本报讯 渊 融媒体中心记者 宋乐

义 通讯员 常莹琪冤 1 2月2 6日袁记
者从市医疗保障局获悉袁2 02 1 年1 月1 日
起我市将启用医保电子凭证遥
据了解袁医保电子凭证是由国家医

保信息平台统一生成袁 标准全国统一袁
跨区域互认袁参保人可依此在全国办理
有关医保业务袁可以说野 一码在手袁医保
无忧冶遥参保人员凭医保电子凭证袁可以
在定点药店扫码购药袁 在定点医院挂
号尧就医尧取药尧诊疗尧住院等应用场景
实现扫码结算袁 也可以办理参保缴费尧
异地就医线上备案尧门诊慢特病申请等
医保业务袁查询参保状态尧结算报销尧账
户余额等信息遥

据介绍袁 医保电子凭证激活后袁办
理医保业务将更方便快捷袁挂号尧缴费尧
购药尧住院等就诊流程袁动动手即可在
手机端完成操作曰应用丰富袁广泛应用

于医保登记尧就医购药结算尧异地就医
等业务场景曰安全可靠袁通过加密算法
和实名实人认证袁 以动态二维码展示袁
安全可靠袁认证唯一曰全国通用袁标准全
国统一袁跨区域互认袁全国通用遥

参与方式院即日起持有医保卡的汝
州人袁均可通过扫二维码激活医保电子
凭证 渊 如右图冤 袁 还有可能领取现金奖
励遥

目前医保电子凭证已在全国各地陆

续上线了袁 身边有越来越多的小伙伴完
成了激活和绑定并表示野 挺简单的袁好操
作冶遥不过还有群众反映在激活医保电子
凭证时遇到困惑遥比如院老人和儿童不会
操作手机能不能激活医保电子凭证呢钥
能不能为他们绑定到自己的手机上钥 怎
么帮他们查询信息尧缴费呢钥 为此袁我们
就来介绍一种解决这类问题的野 快捷方
式冶袁 让家里的老人尧 小孩也可以实现

野 码冶上看病尧野 码冶上拿药袁那就是医保电
子凭证野 亲情账户冶遥

据了解袁目前袁医保电子凭证可以
通过国家医保A P P 尧微信尧支付宝尧银行
A P P等多个渠道进行激活绑定遥 但野 亲
情账户冶目前只能下载国家医保服务平
台A P P才能设置遥 安装后打开A P P即可
看到野 亲情账户冶操作流程图遥

温馨提示院 如果忘记了电子凭证
密码袁 可以先回到自己最初激活电子
凭证的渠道重置密码袁如微信小程序尧
支付宝尧银行A P P等遥 如果您添加的家
庭成员小于 1 6周岁袁直接点击揖 添加账
户铱按钮即可完成账户关联遥如果您添
加的家庭成员大于 1 6周岁袁点击揖 添加
账户铱按钮后袁请选择野 人脸验证冶的方
式完成家庭成员认证遥 在此项操作进
行时袁 需要被绑定的家庭成员在您身
边遥

中国科学院上海营养与健康研究所林旭研究员领衔

的研究组新近与复旦大学附属华东医院上海临床营养中

心合作袁首次通过临床营养干预研究发现袁花生替代等能
量的精制谷物能显著提高代谢综合征的逆转率遥相关研究
论文日前在线发表在叶 美国临床营养学杂志曳上遥

作为Ⅱ型糖尿病尧心血管疾病的重要危险因素袁代谢综
合征是包括腹型肥胖尧空腹血糖升高尧脂质紊乱尧血压升高
等多种心血管代谢疾病风险因素的集合袁 也是逆转或遏制
代谢综合征发展成这类疾病的预防前移的重要窗口遥 在研
究中袁 所有志愿者均被告知维持他们干预前的膳食习惯和
体力活动水平袁干预中未完成的干预食物均被详细记录遥

通过比较两组志愿者在干预前后的数据发现院花生干
预组代谢综合征的逆转率是对照组的2 .33倍曰花生干预组
高代谢综合征风险个体中的风险因素数量降低的比例为

23. 1 %袁高于对照组的1 4 .3%曰尽管花生脂肪含量较高袁但1 2
周干预后花生组志愿者的体重比干预前显著降低遥

专家认为袁每日摄入适量花生替代部分精制谷物袁可以
在不增加体重的情况下改善高风险个体的心血管代谢遥

据叶 健康报曳

前几天袁小强的家
人把工作用的激光笔

忘在了家里遥小强打开
激光笔袁看到长长的一
道光袁 不禁好奇起来遥
于是袁他拿着激光笔对
准自己的眼睛遥没想到
照射后袁小强立刻用手

捂住眼睛袁又哭又喊遥 家人赶紧把他送到医院袁检查后发现小强受伤
严重的一只眼睛视力仅剩0. 1 遥

野 激光笔直接照射眼睛所产生的伤害是不可逆的袁造成的视力丧
失不能被治愈遥 冶 河南省立眼科医院眼外伤中心主任陈红玲告诉家
长袁激光已损伤到小强黄斑部的视网膜遥

据了解袁根据用途不同袁厂家制造出的激光笔的能量也不同袁从
不到1 m W渊 毫瓦冤的玩具激光笔到数百m W 的专业用激光笔遥 只要不
长时间照射袁不到1 m W 的激光对人眼基本不会造成明显的损害遥但是
大于3m W 的激光会瞬间对眼睛造成不可逆的损害袁 哪怕仅仅是一秒
的直接照射袁也会对黄斑区造成不可逆的光损伤袁带来不同程度的视
力下降甚至失明遥

激光笔对眼睛的损害主要是在视网膜的黄斑区遥 黄斑属于眼部
结构中比较重要的部位袁它是感受光线最敏感的部位遥 如果出现黄斑
部位的光损伤袁很有可能会导致瞬间的中心视力明显下降袁并且可能
是永久性的遥

陈红玲提醒袁激光笔要放在孩子无法触及的地方袁并告诉孩子不
要用激光笔光源直接照射眼睛尧皮肤及衣物遥 转自叶 大河健康报曳

河南省市场监督管理局发布 年元旦消费警示院

选购进口冷链食品要做好防护

一码在手 医保无忧

1 月1日袁我市医保电子凭证正式启用
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激光笔直射眼睛或致失明
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