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根据《珲春市公共租赁住房管理实施细则》（珲政办发【2019】4号）文件的要求，经审核,初步确定以下申请人符合珲春市公共租赁住房保障条件，现予以公示，公示期为

15天。公示期内，如发现不符合申请条件的，请向珲春市廉租住房和经济适用住房管理中心反映。

监督举报电话：7629998

珲春市廉租住房和经济适用住房管理中心

2020年8月28日

1 靖和街林园社区 玄范龙
2 靖和街龙泉社区 刘秀英
3 靖和街龙盛社区 宁立爱
4 靖和街康平社区 陈德荣
5 靖和街康平社区 刘希琴
6 靖和街康平社区 王冰鑫
7 靖和街友好社区 卜庆娥
8 靖和街希望社区 魏长友
9 靖和街希望社区 潘春叶
10 靖和街希望社区 郎宝财
11 靖和街大唐社区 李明
12 靖和街友好社区 金仁哲
13 靖和街林园社区 姜莲顺
14 靖和街林园社区 崔富
15 靖和街龙泉社区 姚作勇
16 靖和街龙泉社区 郎志良
17 靖和街民安社区 杜斌

1 靖和街文化社区 刘彬
2 靖和街沿河社区 王庆军
3 靖和街沿河社区 芦正全
4 靖和街沿河社区 孟宪文
5 靖和街大唐社区 车哲逢
6 靖和街新兴社区 薛冬生
7 河南街阳光社区 金成云
8 河南街阳光社区 赵凤英

租赁补贴:

9 河南街永盛社区 黄贞子
10 河南街昌盛社区 马兴达
11 河南街昌盛社区 王永珍
12 河南街沿南社区 王丽艳
13 新安街春粮社区 张秀玲
14 新安街春粮社区 朴春镐
15 新安街长安社区 边贞女
16 英安镇光兴社区 杜永明
17 英安镇光兴社区 纪凤莲
18 英安镇光兴社区 滕凤祥
19 英安镇光兴社区 孙龙远

序号 所在社区 姓名 序号 所在社区 姓名 序号 所在社区 姓名

1 河南街昌盛社区 郎丽梅
2 新安街龙源社区 赵海兰

低收入：
序号 所在社区 姓名

18 靖和街龙盛社区 王连洪
19 靖和街希望社区 李景成
20 靖和街沿河社区 马春山
21 靖和街沿河社区 赵兰英
22 靖和街沿河社区 张敬岐
23 靖和街民安社区 杨楠楠
24 河南街矿泉社区 周翠英
25 河南街矿泉社区 邱广学
26 河南街矿泉社区 张广花
27 河南街阳光社区 王立太
28 河南街阳光社区 金京文
29 河南街永盛社区 杨振杰
30 河南街永盛社区 周旭日
31 河南街永盛社区 关彦
32 河南街永盛社区 全龙淑
33 河南街永盛社区 张洪录
34 河南街居安社区 周立春

35 河南街居安社区 李华
36 河南街昌盛社区 姚淑霞
37 河南街昌盛社区 李秀芹
38 河南街昌盛社区 陈佰云
39 河南街昌盛社区 谭凤杰
40 河南街沿南社区 王胜兴
41 河南街沿南社区 潘铁忠
42 河南街沿南社区 申明淑
43 河南街沿南社区 丰雨
44 新安街团结社区 李松哲
45 新安街迎新社区 朴东国
46 新安街迎新社区 李贞玉
47 新安街长城社区 李仙善
48 新安街长城社区 姜磊
49 新安街长城社区 张月兰
50 新安街龙泉社区 殷益强
51 新安街龙泉社区 李秋月

52 新安街龙泉社区 徐曰明
53 新安街春粮社区 李春子
54 新安街春粮社区 金光春
55 英安镇光兴社区 吕凤
56 兴安镇英义社区 张永伍

序号 所在社区 姓名 序号 所在社区 姓名

序号 所在社区 姓名

珲春市公共租赁住房申请人公示名单

俗话说“一场秋雨一场寒，三

场秋雨不穿单”。自立秋以来，北

京已经历了多次的降水天气，进入

处暑节气，大家明显感觉到昼夜温

差逐步加大，有的人忙着“贴秋

膘”，有的人则感冒咳嗽老往医院

跑。那么如何做好秋季养生呢？

早睡早起 积蓄能量

春生、夏长、秋收、冬藏是大自

然的规律。“秋季养收”是指秋天气

温逐渐下降，人体的阳气容易受

伤，所以秋天要固护自身阳气，使

得精气内守。此外，进入秋季，天

高气爽，空气干燥，容易感受“燥

邪”，伤及阴液，人会出现口鼻干

燥、皮肤干燥等情况，所以中医学

又有“秋季养阴”一说。不管是“秋

季养收”，还是“秋季养阴”，实际上

都是一个能量蓄积的过程，以应对

寒冬的到来。

进入秋季，起居作息应作相应

调整，以适应自然界的气候变化。

《黄帝内经》指出：“秋三月，此谓容

平，天气以急，地气以明，早卧早

起，与鸡俱兴。”因此，秋季在起居

作息方面要特别注重，积极调整睡

眠时间，早睡早起，保证睡眠质

量。早睡可以顺应阳气之收，早起

则可使肺气得以舒展，以防收之太

过。同时避免睡觉时受寒，添加被

褥，适应节气的变化。

秋季养生还要防“秋老虎”。

初秋时节暑热未尽，人常表现出心

烦不宁、坐卧不安、思绪杂乱等。

此时更应做到作息守时、生活规

律、劳逸结合。俗话说“春困秋

乏”，秋季容易感到疲乏。午睡是

最好的解乏方式，可以保护心脏，

提高机体对“秋老虎”的抵御能力。

气温变化大 谨防四类病

秋天气温变化大，人们容易生

病。秋季易犯的疾病有以下几种，

需要我们多加注意：

1.感冒咳嗽。感冒咳嗽是初秋

时节最容易犯的一类疾病，由于大

家已经适应了夏天的生活方式，短

袖短裤，冷饮冰激凌。可是到了初

秋时节，特别是处暑节气以后，昼

夜温差加大，一旦衣着单薄就容易

受寒，出现感冒咳嗽的症状。这就

是 中 医 学 讲 的“ 形 寒 饮 冷 则 伤

肺”。因此秋天需要注意根据天气

变化增减衣服，防寒保暖。

2.过敏性鼻炎。过敏性鼻炎最

容易在换季时节复发，如早起出门

上班遇到冷空气就会鼻塞、流涕、

打喷嚏。对于患有过敏性鼻炎的

人来说，一把鼻涕一把泪的日子实

在是很痛苦。这类人群日常生活

中需要注意头面部保暖，出门戴口

罩、戴帽子，同时也可以经常点按

迎香穴通利鼻窍。迎香穴的位置

很好找，就在鼻翼两侧，鼻唇沟处。

3.皮肤干燥。对于干性皮肤的

人群来说，秋季皮肤容易脱屑、没

有光泽，皮肤毛孔增大，影响美

观。还有的人不仅口鼻干燥，大便

也干燥。为应对秋燥，在生活中我

们可以抹点儿润肤的硅霜，吃一些

百合、梨、藕等具有养阴生津功效

的食物。有一些糖尿病患者，血

糖、血压各方面控制得都挺好，但

就是常常口鼻干燥，鼻腔尤甚，每

年到了秋天就加重。这类人群可

以试试“二根汤”。二根汤由芦根、

白茅根组成，芦根可以清胃热，白

茅根凉血止血，二者也都可以清肺

热，生津液，利尿。芦根和白茅根

按比例用水煎服，可以有效缓解秋

燥引起的多种症状。

4.肾脏疾病。立秋以后，门诊

肾病患者增加。这是因为肾病患

者对气温下降尤其敏感。中医讲

“伤寒专打下虚人”。对于慢性肾

脏病患者来讲，因抵抗力下降，更

易患流感。《黄帝内经》认为：“正气

存内，邪不可干，避其毒气。”“正气

存内”就是强调要维护自身正气，

提高免疫力，“避其毒气”就是尽量

避免接触流感病毒。肾病患者秋

季需要注意防寒保暖，适当运动，

增强体质，少去人员密集场所。

“贴秋膘”因人而异

入秋后，民间素有贴秋膘的习

俗，指的是人们此时开始进补一些高

能量的食物。但实际上并非人人都

需要“贴秋膘”，贴秋膘更适合于虚证

人群，对于一些营养过剩人群，则不

适合进补，如肥胖、代谢综合征、2型

糖尿病等患者，如果盲目进补，可能

会加重原发病。有的人更会出现虚

不受补的情况，发生口腔溃疡、咽喉

肿痛、腹胀便秘等。因此贴秋膘需要

根据患者体质类型，辨证施膳。对于

太阴脾虚人群，“贴秋膘”要从健脾和

胃出发，不一定非要吃大鱼大肉，适

合自己的才是最好的，常用药膳有鸡

蛋瘦肉粥、山药芡实粥、南瓜小米粥

等。对于畏寒肢冷，腰酸乏力的肾阳

虚人群，可以食用当归生姜羊肉汤，

养血活血，温阳补肾。对于五心烦

热、潮热盗汗的肾阴虚人群，可以食

用百合鸭肉汤，清热润燥养阴。

对绝大多数人群来说，秋季可

以多吃一些能润燥养阴的食物，如

蜂蜜、甘蔗、梨、百合、银耳等，常用

药膳有百合银耳汤和雪梨汤。少

食辛辣食品，如辣椒、生姜、葱等。

因为辛辣太过易损伤人体阴津。

水果含水分多，可以适当食用，但

不可像三伏天一样，一顿就吃半个

西瓜，或拿水果当饭吃。如果本身

脾胃就虚寒，可以把水果蒸煮之后

食用。秋天容易感冒咳嗽，我们可

以吃一些有止咳化痰、理气燥湿功

效的食物。比如丝瓜、冬瓜、白萝

卜、橘子、山楂。

调畅情志 适度运动

秋天阴阳之气分离，草木枯

黄，万物开始凋敝。人们在秋季容

易产生悲秋情绪，所以大家要调整

好心态，不以物喜不以己悲，用饱

满的热情，积极乐观地生活、工

作。饮食方面可以食用黄花菜，黄

花菜具有解郁安神的功效。白居

易曾有诗云：“杜康能散闷，萱草解

忘忧”，萱草就是黄花菜的全草，黄

花菜取的是萱草的花蕾。需要注

意的是黄花菜不可生食，因为其含

有秋水仙碱，生食可导致腹泻、腹

痛等不良反应。食用前，应先将鲜

黄花菜用开水焯过，鲜黄花菜的有

毒成分在高温 60℃时可减弱或消

失，之后再用清水浸泡两个小时以

上，捞出用水洗净后再进行炒食。

缓解秋悲的另一个方法是户

外运动。秋高气爽，微风拂面，最

适宜登高临远。很多人退休之后

养成了爬山的习惯，还有的人一边

喊山一边爬山。爬山确实可以宣

发肺气，愉悦身心，但也要注意运

动强度，过度劳累容易引发心梗。

秋季气温下降，不宜剧烈运动。因

为剧烈运动会造成大汗淋漓，致津

气耗散，这个时候如果受风寒，则

会使毛孔闭塞，汗液不能排出，容

易引发感冒，甚至落下风湿病根。

本报综合讯（郭铁亮）著名医

学生物期刊《自然-通讯》近日发表

了由复旦大学泰州健康科学研究

院和美国加州大学圣地亚哥分校

的成果《血液无创检测可以比常规

诊断提前四年发现癌症》一文。这

一最新研究成果，证实了通过提高

检测技术的灵敏度，能够更早发现

肿瘤标志物，从而实现有效的癌症

早期筛查。

研究人员选取了191个在1~4

年后确诊肿瘤的病人血液样本，和

223个在当地医院确诊后采集的肿

瘤病人血样，并遵循严格的1：1匹

配原则，选取414个随访超过10年

且未被诊断为肿瘤的病人样本作

为对照。研究结果显示，对于结直

肠癌、食管癌、肝癌、肺癌和胃癌等

五种常见恶性肿瘤，在达到现有临

床确诊金标准之前，甚至在病人出

现自觉症状前，早期的癌症信号

（微量肿瘤甲基化）就存在于血液

循环中，并可以被无创检测出来。

利用国内原创的一种 ctDNA

甲基化多癌筛查技术，研究团队在

血样中实现了比临床诊断提前4年

发现血液中的微量肿瘤甲基化信

号。这一发现在严格意义上证明

DNA甲基化测序能够比传统诊断

方法更早地发现癌症。

本报综合讯（郭铁亮）统计显

示，冠心病死亡率占所有心脏病死亡

人数的10%-20%，虽然目前冠心病

治疗手段趋于完善，但并不代表只要

坚持服药和控制危险因素就可高枕

无忧。芬兰欧陆大学医学研究中心

发表的研究显示，经常不运动的冠心

病患者，心源性猝死风险会增加，有

心绞痛症状的患者，运动过度时，心

源性猝死风险更高。

为了探究最适合冠心病患者

的运动量，研究人员对1946名冠心

病患者进行了6年的临床调查。研

究人员将受试者分为4组：不运动

组、运动不规律组、固定运动组（每

周定期运动 2~3 次）以及高运动

组。调查期间，研究人员发现，不

经常运动的患者占11%，不规律运

动患者占 36%，每周规律运动 2~3

次的患者占 37%，有 16%的患者每

周规律运动至少4次。研究分析发

现，与每周维持规律运动2~3次的

患者相比，较少运动者出现心源性

猝死的风险增加1.45倍，心源性死

亡风险增加1.2倍。

这项研究成果认为，对于那些

有明显心绞痛症状的冠心病患者

来说，在频繁进行高强度运动前，

需要进一步进行身体检查，且可能

需要进行额外治疗后才能运动。

本报综合讯（王也）新冠肺炎

症状加重与身体基础疾病有关，美

国《老年学杂志·医学》刊登一项新

研究发现，携带老年痴呆症相关基

因可能会增加重症风险。

英国埃克塞特大学医学院和

美国康涅狄格大学医学院的联合

团队，对来自英国生物银行数据库

的 38.2 万名 48-86 岁的欧洲血统

参试者相关数据展开了梳理分

析。该数据库还包含50多万英国

居民的基因组数据。研究人员挑

选出携带载脂蛋白e基因（e4e4）中

两个变异基因的参试者（该基因会

增加老年痴呆症和心脏病风险，欧

洲血统人群中，每36人中就有1人

携带该基因），对比结果显示，即使

没有患上老年痴呆症或心脏病，携

带 e4e4 者罹患重症新冠的风险也

高一倍。

同一团队的一项早期研究结

果显示，老年痴呆症患者感染新

冠的重症风险升高三倍。该国另

一项研究也发现，在 1.7 万名新冠

住院患者中，老年痴呆症患者的

死亡率更高。研究成员之一郭佳

玲（音）博士表示，基因是千差万

别的个性生物差异的重要原因，

新研究结果对研发新疗法具有重

要意义。

本报综合讯 对于超重者来

说，减掉5公斤会怎么样？身体不

但看起来脱胎换骨，对身心的好处

也是“实打实”的。近日，美国

“MSN”网站健康栏目对此进行了

总结。

肚子小一圈 减轻体重后血糖

也会降，肚子也会小一圈，原来紧

绷的裤子也宽松多了。

排便更通畅 很多肥胖者排便

没有规律。减轻体重能促使消化

系统健康，便秘和其他消化问题

“不翼而飞”。

爬楼更容易 瘦身后，爬楼梯就

不像爬山那样艰难了。腿上和肚子

上的脂肪少了，迈步子轻松多了。

睡眠会改善 体重减轻后缓解

打鼾，睡眠质量改善，皮质醇分泌

量减少，压力减轻，对甜食和油腻

食物的渴望也会下降。

减轻关节疼痛 脂肪能生成和

释放促炎的化学物质。所以，关节

炎患者减重，可缓解疼痛。

降低糖尿病风险 美国约翰·

霍普金斯大学研究发现，体重减轻

10%，患糖尿病风险降低58%。

心脏更健康 减重能减轻心脏

承受的压力，帮助超重者管理或预

防高血压。尤其对女性，绝经后雌

激素分泌量下降，体重增长，预防

心脏病成为重中之重。

改善生育力 澳大利亚阿德莱

德大学妇产科学家发现，减轻 5%

的体重可以大大提高肥胖妇女怀

孕的机会。超重还会导致勃起功

能障碍，影响精子质量，男性也能

通过减肥提高生育功能。

提升自信心 通过健康饮食和

科学锻炼成功瘦身，人的自信心能

得到提升，心情更愉悦。

延长寿命 英国牛津大学科学

家发现，中度肥胖使预期寿命减少

了大约 3 年。肌肉多和骨密度高

的人更健康长寿。

初 秋 时 节 如 何 养 生
申子龙

五种常见肿瘤有望早发现

冠心病人每周要运动两三次

老痴患者新冠风险翻倍减掉5公斤身体“脱胎换骨”

本报综合讯（徐蔓）孕期心理

压力会引发母亲和胎儿的全身炎

症，这是宝宝自闭症的风险因素。

美国一项新研究发现，给压力大的

孕晚期母亲摄入有益菌，可降低孩

子患上自闭症的风险。

美国科罗拉多大学博尔德分

校心理学和神经科学教授丹尼尔·

巴斯团队让怀孕的母鼠处于轻度

压力下，并在相当于人类妊娠晚期

的时段给其中一组服用治疗早产

的药物——特布他林；另一组不作

干预治疗。研究人员给服药母鼠

中的一半注射一种对大脑有持续

抗炎作用的有益菌制剂——母牛

分支杆菌，在幼鼠出生 2 个月和 4

个月大时对它们进行测试，评估其

社交互动情况，以及它们是否表现

出 重 复 动 作（自 闭 症 的 表 现 之

一）。结果发现，仅服用了特布他

林的母鼠，下一代显示出类似自闭

症的行为；被注射了有益菌的一

半，下一代则没有发现类似症状。

研究发表在《大脑、行为和免疫》杂

志上。

研究人员指出，有益菌可在胎

儿发育过程中有效抑制炎症，对大

脑和中枢神经系统产生积极影响，

为胎儿神经发育障碍风险特别高

的母亲提供了有效的干预措施。

不过有益菌并非自闭症的“疫苗”，

微生物干预不能逆转已患有的自

闭症。准妈妈应认识到孕期潜在

的情感、环境压力和药物风险，尝

试多接触有益的细菌，比如多喝酸

奶、吃发酵食品、野外郊游等。

孕 期 摄 入 有 益 菌
孩 子 自 闭 风 险 小本报综合讯（于佳平）近年来，

普洱茶受到越来越多消费者追捧。

许多人注意到，有的普洱茶上会出

现一层白色的东西。这层东西是

“白霜”还是“长霉”了？它们是如何

出现的，对口味和健康有什么影响？

首先说，“白霜”和“长霉”都有可

能。普洱茶的含水量比较高，一般在

12%左右。这个含水量下有一些霉

菌等微生物存在，它们的生长代谢会

促进茶叶中的物质发生转化。但如

果制作或储存过程中没有控制好条

件，茶叶受潮导致含水量更高，可能

会有霉菌的大量生长，出现霉斑。霉

斑的出现是局部的，也不会均匀分

布。即便是长霉太多，霉斑连成了

片，也会看到浓淡不一的“补丁”，而

不是“均匀成片”的白色。

“白霜”形成有不同说法，不过

也都只是猜测，并没有直接的科学

证据。基于对普洱茶成分和工艺的

理解，笔者认为白霜来自茶叶内容

物的析出。普洱茶是用大叶种茶青

制作的，内容物质较为丰富。熟普

经过渥堆发酵，生普经过长时间的

缓慢发酵，糖类物质的含量会增

加。此外，茶鲜叶中的儿茶素被氧

化成了茶黄素，能够跟咖啡因形成

络合物。糖类、茶黄素/咖啡因络合

物和咖啡因，都能形成白色粉末。

如果储存环境中湿度比较大，

茶叶中的水分会保持恒定，甚至从

空气中吸水。在这种情况下，普洱

茶可能会发霉，但不会析出白霜。

如果存储环境很干燥，茶叶中的水

分蒸发，茶叶中的糖类、咖啡因和

咖啡因/茶黄素络合物会随着水分

迁移到茶叶表面。水分蒸发之后，

它们就结晶变成了“白霜”。所以，

白霜的出现是均匀成片的，不像长

霉那样成为“斑点”或者“补丁”。

对于普洱茶饼，压饼时受力比较重

的地方（比如茶饼中心的饼窝），茶

叶细胞破损更厉害，或者水分含量

更高，可能更容易出现白霜。

“长霉”的白斑是霉菌的残骸，

通常会有异味，对于茶的风味是一

种破坏。而白霜是茶叶的内容物，

没有异味，对于茶的风味也没有影

响。相对来说，能形成白霜意味着

茶叶的内容物可能更为丰富，茶汤

的风味甚至可能更好一些。

最后提醒大家：原料合格、制

作工艺良好的普洱茶，如果在温

度、湿度合理的条件下储存，不会

出现白霜，更不会“长霉”。对于消

费者来说，清洁、舒爽、没有异味，

应该是选择普洱茶的基本标准。

不管“白霜”还是“长霉”，如果出现

了异味，都没有必要再去喝了。

普洱茶为啥长“白霜”

（上接一版）通过网络课堂、微信

群、朋友圈、家长会议等方式扩大

宣传，确保教育宣传全覆盖，并及

时发布专项治理工作动态，引导群

众了解支持专项治理工作。

同时，市纪委监委多次召开

部署会议，赴重点中小学校开展

调研活动。各包保组认真开展兜

底排查，广泛征集线索，排查2017

年以来珲春市教育领域问题 54

件。驻市教育局纪检监察组先后

10 次组织教育系统召开专题会

议，开展集体约谈 6 次，指导和帮

助教育系统制定2020年个性化监

督清单，组织市教育局与各基层

单位及学校负责人签订保证书52

份。指导教育系统各基层单位召

开专项治理工作部署会 47 次，制

定工作方案 41 份，签订保证书

1887份。

深入推进教育领域腐败和
作 风 问 题 专 项 治 理

（上接一版）多领域的难题。

积极引才扶智，
多领域扶贫惠民生

东西部扶贫协作，是推动区域

协调发展、协同发展、共同发展的

重大战略，更是决战决胜脱贫攻坚

的重要举措。

“现在不出家门就能看病，我

们真是赶上了个好时代。”正在接

受体检的珲春市春化镇村民金学

范激动地说。

春化镇距离市区约 93 公里，

由于地处偏远，当地群众特别是贫

困户看病就医十分不便。为解决

该镇309户贫困户的看病难题，去

年10月主动请缨来到珲春市人民

医院挂职的宁波市奉化区人民医

院医共体超声科副主任医师张海

波，主动到春化镇开展医疗工作。

初到春化，恰逢春季农忙时

节。为不耽误当地农户的农活，方

便超声体检项目顺利进行，张海波

通过提前预约的方式，每天早上六

点半就准时为农户和贫困户做超

声检查，并为贫困户做好入户调

查、慢病咨询等工作，被当地患者

亲切地称为“外地专家”。

结成对口协作关系以来，奉化

区党政机关、医疗卫生、农业科技

等各领域的领导干部和专业技术

人才争相来到珲春，他们将先进

的理念、技术、信息、经验等毫无

保留地带到了珲春，进一步增强

了珲春市干部人才队伍带贫减贫

的能力，实现东西部互利双赢、共

同发展。

携手共奔小康路


