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本报讯 （记 者 何 莎 莎
通讯员 童俊娜） “我父亲的
病能够得到及时治疗多亏你们的
帮忙，真是太感谢了。”日前，深
甽镇柘坑戴村村民戴女士来到深
甽镇退役军人服务站，将一面印
着“心系百姓 为民解忧”的锦
旗郑重地交到工作人员手里，嘴
里不停地说着感谢。

原来，戴女士的父亲是一位
退役军人，曾参加过对越自卫反
击战。去年，她父亲被查出肺
癌，半年时间，光住院费就花了
近 20万元，这让原本就不富裕的
家庭雪上加霜。深甽镇退役军人
服务站工作人员王绍斌在给戴女
士父亲办理退役军人优待证时了
解到这个情况，他第一时间向县
退役军人服务站汇报，商量救助
措施，同时迅速组建了一支由镇
村两级服务站工作人员组成的

“退役军人关爱帮帮服务团”，上
门为戴女士的父亲送去关心和慰
问。最后，在县、镇两级退役军
人服务站的帮助下，镇退役军人
服务站工作人员为戴女士的父亲
办理了大病医疗救助和临时生活
困难补助，并鼓励他勇敢面对病
魔，积极配合治疗，树立战胜病
魔的信心。

一直以来，深甽镇退役军人
服务站持续推进退役军人服务保
障体系建设，依托“退役军人关
爱帮帮服务团”队伍，扎实开展
权益维护、帮扶援助、就业创业
等各项帮扶工作，着力解决困难
退役军人就业难、生活难、治病
难等问题，用心用情为退役军人
服务，打通服务退役军人“最后
一公里”，有效提升了退役军人的
荣誉感、归属感、获得感和社会
责任感。

深甽退役军人服务站情暖老兵

本报讯 （记者 陈俊 通
讯员 徐攀） “娟娟，一定要
记住，叠被子要先把被子摊开，
枕头要放在被子上，最后要把床
铺整理好。”这是一位家长在孩子
出场参赛前对她的指导。日前，
县培智学校校园里，学生们在特
教老师的组织下，兴高采烈地参
加了以“生活小能手 自理我最
棒”为主题的生活技能大赛。

此次劳动技能大赛紧紧围绕
学生的日常生活技能的考核展
开，每个年级设置了相对应的竞
赛项目，铺叠被子、煮拿手菜、

完成果蔬拼盘……各个年级的同
学们大显身手，娴熟的动作透露
着他们爱劳动、爱生活的热情。

“其实，有些时候，在力所
能及的事情面前，我们只是欠孩
子们一个勇于尝试与大胆展示的
机会。”培智学校负责人告诉记
者，学校自开办以来，一直坚持
把学生基本生活技能的培养作为
重要的教学内容实施，通过游
戏、比赛等形式让他们品尝成
功，增强自信，不断提高生活自
理能力。

不比学习比技能

培智学校举行生活技能大赛

健康宁海
美好生活

本报讯 （记 者 周 韵 健
通 讯 员 曾 华 振 林 凯） 日
前，在G15沈海高速往福建方向
1543 公里处 （宁海北收费站附
近）发生两车追尾事故，一辆皮
卡车爆胎后撞上违停在应急车道
的小货车。事故造成皮卡车车头
变形、驾驶员受伤。

原来，朱某驾驶货车由嘉兴
开往宁海，途经事发地点时突感
内急，遂将车辆停靠在应急车道
内急急忙忙下车方便。大约 30秒
后，李某驾驶皮卡车拉着一车铝
管途经此处，皮卡车左前轮突然
爆胎，经过两次左右摇摆后撞上
了停在应急车道的小货车。由于

货车未拉手刹，被碰撞后向前滑
行，幸运的是这次严重碰撞没有
发生二次事故。最终，朱某因为
非紧急情况下在高速公路应急车
道停车的行为被处以罚款 200
元、记 9分的处罚，并承担相应
的事故责任。

民警提醒，高速公路应急车
道是生命通道，专供特种车辆执
行紧急任务或发生事故和故障的
车辆使用，非紧急情况严禁占
用。如遇紧急情况确实需要停车
的，应当开启双跳灯，在来车方
向 150米外放置警告标志后，人
员撤到护栏外报警等待救援。

爆胎皮卡车“怼”上违停小货车

近日，跃龙街道兴圃社区老党员
袁仁望，组织几名音乐爱好者，举行
了一场别开生面的“奏支红歌给党
听·二十大精神宣讲进家庭”主题党
日活动。社区党员和居民相聚一起学
习党的二十大精神、观看《新征程再
出发》 红色宣传影片并弹奏合唱了
《我和我的祖国》《我们的生活充满阳
光》等一首首耳熟能详的经典红歌。
（记者 惠广亮

通讯员 华建平 杨婷婷 摄）

二十大精神
宣讲进家庭

记者 屠以撒 通讯员 葛超

“熬夜看球一时爽，一直熬夜一
身伤。”世界杯进入“白热化”阶段，

“世界杯综合征”也跟着来了。县第
一医院门急诊时有“场场不落”的超
级球迷前来问诊，主要是失眠、颈肩
痛、头痛头麻、胸闷心悸等各种不适
症状。县第一医院康复科主任龚慧
林提醒，要理性看球，切勿贪图“一时
观球一时爽”，导致身体“吃红牌”。

控制情绪
谨防各类心血管疾病

眼下是心血管疾病的高发期，
再加上世界杯球赛存在时差问题，
需要球迷接连熬夜，改变作息时间，
更易引发心脑血管疾病。龚慧林

说，相关数据显示，过去几届世界杯
期间因急性心梗入院的人数比平时
会增加，所以看球时要控制情绪，谨
防各种心血管急症如心绞痛、心肌
梗死、心源性猝死等各类心脏疾病
的发生。

“熬夜对心血管负担比较大，加
上亢奋的情绪，会导致人体激素水
平升高，血液粘滞度提升。”龚慧林
告诉记者，特别是中老年球迷在观
赛时，要重视控制血压、血糖、血脂，
不要因为观赛而忘记吃药，也不要
因为看到自己关注的球队或球员比
赛时，兴奋过度。

熬夜对于年轻群体的身体伤
害，依然不容小觑。“很多年轻人或
许本来就有熬夜的习惯，但是这种

‘连轴转’的做法不值得提倡。”龚慧
林说，熬夜后身体若出现胸闷、胸痛
的情况一定要及时就诊。

熬夜加餐
易诱发胃肠道疾病

看球期间，夜宵少不了，一边看

球一边吃东西是很多球迷的习惯。
然而这样的“熬夜套餐”会加重肠胃
压力，让本该休息的消化系统强加
精神“加班”，从而影响消化系统的
正常工作，出现肠胃不适，诱发胃肠
炎、胆囊炎等胃肠道疾病，也会引发
肥胖症。特别是大量的酒精摄入，
会导致睡眠浅和睡眠中断等情况的
发生。

“熬夜前后做好准备和保护工
作十分必要，可以把熬夜对身体的
损害降到最低，晚餐可以适当加
量，保持饮食均衡。”龚慧林建议
晚餐可以多选择瘦肉、鱼、禽、鸡
蛋、蔬菜以及新鲜水果等食品，同
时注意保持饮食上的均衡，增强饱
腹感，更好地控制宵夜分量，做好
身材管理。

夜宵选择吃清淡易消化的食
物，不建议吃烧烤、火锅、油炸等
重油重辣食物，更不建议饮酒、喝
冷饮。熬夜时要注意补水，忌喝浓
茶，可以喝清淡去火的饮品。在观
赛时，每半小时站起来活动下身

体，利用中场休息的时间更好地活
动热身，多做扭头、扩胸、抬腿等
动作。

看球注意光线
及时让眼睛得到休息

连续一个多月高强度的观赛，
往往会引起视疲劳、干眼症等眼
病。有不少人会选择在黑暗、弱光
环境下熬夜看球赛，可能造成视网
膜的损伤，严重者会影响视力。

“熬夜观赛切记不可关灯，也不
要把灯光调暗。”龚慧林建议球迷尽
可能选择在光线充足的环境观赛。
中场休息时，可以闭闭眼、动动眼
球，做做眼保健操，让眼睛得到休
息。如果感到干涩，滴滴眼药水，用
热毛巾热敷，这样有利于眼睛血液
循环，达到缓解疲劳的效果。

熬夜看球后，要通过充足的睡
眠让眼睛休息，可以在赛前或者午
间进行片段式休息。如果眼部有不
适症状，应及时到专业的眼科医疗
机构检查。

熬夜看球 当心“世界杯综合征”
医生建议要控制情绪、少加餐 不让身体“吃红牌”

根据《中华人民共和国政府招标投标法》
规定，本公司受宁波市永佳物业服务有限公司
委托，现就星海花园小区维修改造工程进行公
开招标，欢迎合格的投标人参加投标。

一、项目概况及招标范围
1.1工程名称：星海花园小区维修改造工

程
1.2工程概况：本工程位于宁海县星海花

园小区，建设规模：本工程监控改造、楼道铲除
原有涂料、新刷乳胶漆等内容。预算价约为
770828元。计划工期 30日历天。质量要求达
到行业规范、标准要求，一次性验收合格。安
全要求合格。

1.3招标内容：包括监控改造、楼道铲除原
有涂料、新刷乳胶漆等内容（具体详见工程量
清单）。

二、投标人资格要求
2.1投标人具备独立法人资格和有效的营

业执照。
2.2投标人须具备建筑装修装饰工程专业

承包资质二级及以上。
2.3投标人具备有效的建筑施工企业安全

生产许可证。
2.4竞包人人工工资担保须在宁波市建筑

市场信用信息系统管理系统中显示已在宁波
市行政区域内完成录入，具体以开标当日在宁

波市建筑市场信用信息管理系统上查询为准。
2.5配备的项目负责人：
具备建筑工程专业二级及以上（不含临

时）建造师注册证书并取得有效的《项目负责
人安全生产考核合格证书》。

2.6本次招标不接受联合体投标。
三、招标文件的获取
1、发售时间：2022年 12月 13日起至 2022

年12月20日（节假日除外），上午：8:30-11:30；
下午13:30-17:00。

2、发售地点：浙江含弘工程造价咨询有限
公司[宁海县桥下潘文化礼堂（东南面2楼）]售
价：招标文件每套200元人民币，售后不退。

购买招标文件时授权委托人持下列资料
报名：

1、单位介绍信；
2、企业营业执照（副本）；
3、企业资质证书（副本）；
4、建筑施工企业安全生产许可证（副本）；
5、建造师注册证书和项目负责人安全生

产考核合格证书；
6、投标人认为应出具的其他证明材料；
7、有效的联系电话及传真号码。
注：以上各材料复印件均须加盖投标人公

章（红章），投标人如未按上述要求提交报名资
料，其资格预审不予通过，一切后果均由投标

人自行承担，招标人将不承担一切责任。
四、投标截止时间及开标时间：2022年 12

月20日14:00
五、投标、开标地点：宁海县桥下潘文化礼

堂东南面二楼。
六、投标文件递交方式：密封装袋加盖公

章后直接送达现场。逾期送达或未按规定密
封的将予以拒收（或作无效投标文件处理）。

七、本次招标有关信息公告在
《今日宁海》
中国采购与招标网（http://www.chinabid⁃

ding.com.cn/）
*请投标人随时关注本项目自发布招标公

告后后续可能出现的修改通知，澄清说明等
等，如有错过，后果自负。

八、联系方式
招标人：宁波市永佳物业服务有限公司
地址：宁海县星海花园小区
联系人：洪女士
联系电话：13567891820

招标代理：浙江含弘工程造价咨询有限公司
办公地址：宁海县桥下潘文化礼堂（东南面2楼）
联系人：葛铭
联系电话：0574-65555859

招标公告

工业厂房出租
位于桃源街道上游路9号工业厂房出租，一楼8米高

4512平方米，4米高 1056平方米，三楼 6米高 1700平方

米，合计7268平方米，水电齐全，配置电梯，价格优惠。

电话：13805859588（范先生）

厂房出租
位于科五路有标准厂房出租，面积3420平方米，有行

车，可分割出租，有意者电话联系。

电话：18957893337

上班时间（周一至周五）：
上午8:30—11:30 下午1：30—5：00
地址：宁海县桃源中路228号宁海传媒集团东侧一楼广告部
咨询电话：65577928

信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场信息广场
房屋租售

商务、公务、旅游、体检包车（6座、
19座、39座、50座、55座、60座）

宁海县欢乐同行旅游车队

66928888 13732136971
（微信手机同号）

宁海县公路运输有限公司 大鱼馆连锁 订餐
找店长经理们 帮您设计口味菜
小海鲜 非常实惠

不满意可以换菜投诉15867370066

原浆好红酒 十年茅台2012各种年份茅台

电话：13566390311 地址：金山九路18号

和满商贸

宁海物业编外用工招聘公告
一、招聘劳务派遣合同工一人：浙江石油溪

南供能站站长（或副站长）

二、条件：具有化学、化工、安全等相关专业

大专及以上学历，或具有化工类中级及以上职

称；45周岁以下；身体健康，无职业禁忌病；有岗

位工作经验或供能站经理培训经历者优先。

三、薪酬待遇

年薪7.7万—10.4万元，按照国家规定缴纳五

险一金。

四、报名截止时间、应聘地点

见报之日起10个工作日内，持本人相关有效

证书到宁海县物业管理有限公司办公室报名（跃

龙街道桃源中路125号三楼）。

联系电话：0574-65579191

宁海县物业管理有限公司

本报讯 （记者 屠以撒）
日前，我县对新增申领及补换卡人
员全面发行第三代社保卡，同时停
止发放第二代社保卡。第三代社保
卡有啥新功能？如何换新卡？对
此，记者采访了县人社局信息中心
相关负责人。

县人社局信息中心主任顾根福
介绍，社保卡是政府民生服务的主
要载体，第三代社保卡在应用上不
仅承接了第二代社保卡原有的身份
凭证、就医结算、资金存取等应
用，还新增了乘坐公交、地铁，景
区入园、博物馆入馆、图书借阅等

应用，后续有新的应用上线将会陆
续对外公布。在卡片功能上新增加

“非接触”读卡用卡功能，使用更
方便。同时，升级了芯片加密算
法，进一步加强了个人信息保护。

第二代社保卡还能用吗？顾根
福告诉记者，目前已经发行的二代
卡仍然可以正常使用，但第三代社
保卡功能更齐全、应用更广泛，建
议尽快将原有的二代社保卡更换成
三代社保卡。持卡人可自愿申请换
领，或在办理新申领、遗失补卡业
务时直接办理三代卡，对现有老卡
没有过渡时间限制。值得一提的

是，首次申办和首次换发第三代社
保卡均不收取费用。成年人可随带
本人有效身份证原件至全县社保卡
合作银行指定经办服务网点办理，
未成年人可由监护人携带监护人有
效身份证原件、户口本至全县社保
卡合作银行指定经办服务网点
办理。

第三代社保卡线上线下均可申
领。线上可通过“浙里办”搜索

“社会保障卡个人零星申请”，点击
在线办理就能直接申领；线下可通
过工商银行、农业银行、中国银
行、建设银行、宁波银行、邮储银

行、农商银行的服务网点申领。
记者了解到，第三代社保卡线

下办理领卡即启用，线上办理后社
保、医保功能可直接使用，但金融
功能需携带有效身份证件原件和社
保卡前往相应银行服务网点启用。
目前，我县七家社保卡合作银行均
开展同号换卡业务，在办理换卡业
务后无需变更原卡签约关系，即可
承接原卡所有的业务。辖内建设银
行、中国银行已实现社保卡“同号
换卡”即时制卡模式，持卡人立等
可取。其他银行需预约。

功能更全面 使用更方便

第三代社保卡开始更换


