
1
2
3
4
5
6
7
8
9
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11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42

中华盛世
二期9号楼

中华盛世
二期8号楼

7号楼

6号楼

5号楼

4号楼

3号楼

2号楼

26号楼

25号楼

24号楼

0008638
0008642
0008641
0008637
0008640
0008562
0008564
0008565
0008560
0008559
0008631
0008632
0008633
0008623
0008624
0008625
0008687
0008690
0008692
0008689
0008688
0008691
0008524
0008519
0008510
0008508
0008675
0008671
0008672
0008670
0008667
0008665
0008668
0008664
0008666
0008669
0008657
0008656
0008660
0008661
0008655
0008659

商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业
商业

38-3-158-129/229
38-3-158-130/230
38-3-158-128/228
38-3-158-127/227
38-3-158-125
38-3-157-130/230
38-3-157-129/229
38-3-157-125
38-3-156-130
38-3-156-124
38-3-155-118/218
38-3-155-117/217
38-3-155-119
38-3-154-118/218
38-3-154-116/216
38-3-154-117
38-3-153-128/228
38-3-153-126/226
38-3-153-116/216
38-3-153-129/229
38-3-153-127/227
38-3-153-117
38-3-152-129
38-3-152-119
38-3-151-129
38-3-151-119
38-3-175-130/230
38-3-175-129/229
38-3-175-127/227
38-3-175-101
38-3-174-130/230
38-3-174-129/229
38-3-174-128/228
38-3-174-102/202
38-3-174-127/227
38-3-174-101
38-3-173-129-229
38-3-173-126/226
38-3-173-102/202
38-3-173-130
38-3-173-128/28
38-3-173-127/227

169.54
173.94
169.54
176.74
46.23
195.73
190.70
46.29
45.88
45.94
290.73
170.26
45.93
138.56
292.09
46.10
190.44
191.08
270.76
199.12
190.88
40.63
48.36
44.32
51.36
44.07
173.70
169.30
176.48
46.16
195.37
190.46
190.12
290.52
198.16
46.16
239.08
185.94
297.27
45.77
175.42
175.42
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43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
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63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
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74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126

127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
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161
162
163
164
165
166
167
168

23号楼
22号楼
21号楼
20号楼

8号楼

4号楼

26号楼

25号楼

21号楼

环亚山城40#
合计

0008658
0008629
0008651
0008649
0008573
0008576
0011667
0011668
0011669
0011670
0011671
0011672
0011673
0011674
0011675
0011676
0011677
0011678
0011679
0011680
0011681
0011682
0011683
0011684
0011685
0011686
0011687
0011688
0011689
0011690
0011479
0011480
0011481
0011482
0011483
0011484
0011485
0011486
0011487
0011488
0011489
0011490

0011491
0011492
0011493
0011494
0011495
0011496
0011497
0011498
0011499
0011500
0011501
0011067
0011068
0011069
0011070
0011071
0011072
0011073
0011074
0011075
0011076
0011077
0011078
0011079
0011080
0011081
0011082
0011083
0011084
0011085
0011086
0011087
0011088
0011089
0011090
0011744
0011745
0011746
0011747
0011748
0011749
0011750

0011751
0011752
0011753
0011754
0011755
0011756
0011757
0011758
0011759
0011760
0011761
0011762
0011763
0011764
0011765
0011766
0011767
0011594
0011595
0011596
0011597
0011598
0011599
0011600
0011601
0011602
0011603
0011604
0011605
0011585
0011586
0011587
0011588
0011583
0011584
0011589
0011590
0011591
0011592
0011593

00131263

商业
商业
商业
商业
商业
商业
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储

仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储

仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
仓储
商业

38-3-173-101
38-3-172-128
38-3-171-11
38-3-170-101
38-3-169-101/201
38-3-169-128
38-3-157-124
38-3-157-123
38-3-157-122
38-3-157-121
38-3-157-120
38-3-157-119
38-3-157-118
38-3-157-117
38-3-157-116
38-3-157-115
38-3-157-114
38-3-157-113
38-3-157-112
38-3-157-111
38-3-157-110
38-3-157-109
38-3-157-108
38-3-157-107
38-3-157-106
38-3-157-105
38-3-157-104
38-3-157-103
38-3-157-102
38-3-157-101
38-3-153-125
38-3-153-124
38-3-153-123
38-3-153-122
38-3-153-121
38-3-153-120
38-3-153-119
38-3-153-118
38-3-153-115
38-3-153-114
38-3-153-113
38-3-153-112

38-3-153-111
38-3-153-110
38-3-153-109
38-3-153-108
38-3-153-107
38-3-153-106
38-3-153-105
38-3-153-104
38-3-153-103
38-3-153-102
38-3-153-101
38-3-175-126
38-3-175-125
38-3-175-124
38-3-175-123
38-3-175-122
38-3-175-121
38-3-175-120
38-3-175-119
38-3-175-118
38-3-175-117
38-3-175-116
38-3-175-115
38-3-175-114
38-3-175-113
38-3-175-112
38-3-175-111
38-3-175-110
38-3-175-109
38-3-175-108
38-3-175-107
38-3-175-106
38-3-175-105
38-3-175-104
38-3-175-103
38-3-174-126
38-3-174-125
38-3-174-124
38-3-174-123
38-3-174-122
38-3-174-121
38-3-174-120

38-3-174-119
38-3-174-118
38-3-174-117
38-3-174-116
38-3-174-115
38-3-174-114
38-3-174-113
38-3-174-112
38-3-174-111
38-3-174-110
38-3-174-109
38-3-174-108
38-3-174-107
38-3-174-106
38-3-174-105
38-3-174-104
38-3-174-103
38-3-170-125
38-3-170-124
38-3-170-123
38-3-170-122
38-3-170-121
38-3-170-120
38-3-170-119
38-3-170-118
38-3-170-117
38-3-170-116
38-3-170-115
38-3-170-114
38-3-170-113
38-3-170-112
38-3-170-111
38-3-170-110
38-3-170-109
38-3-170-108
38-3-170-107
38-3-170-106
38-3-170-105
38-3-170-104
38-3-170-103
38-1-48-105/205/305

46.09
45.86
45.80
40.28
276.35
43.96
24.67
41.60
41.19
41.19
41.33
41.33
41.19
41.19
41.33
48.48
26.39
21.96
21.96
26.39
26.40
22.09
22.09
26.39
26.39
21.96
21.96
26.39
26.39
22.36
40.49
40.09
40.09
40.23
45.26
45.12
40.09
40.31
45.78
24.87
20.78
22.04

28.33
28.33
22.16
20.90
24.87
24.87
20.78
20.78
24.87
24.87
21.15
24.51
41.31
41.31
41.31
41.31
41.31
41.31
41.31
41.72
22.37
26.42
26.42
21.97
21.97
26.42
26.42
21.97
21.97
26.42
26.42
21.97
21.97
26.42
48.39
24.51
41.25
41.25
41.25
41.25
41.25
41.25

41.25
41.59
22.27
26.38
26.38
21.94
21.94
26.38
26.38
21.94
21.94
26.38
26.38
21.94
21.94
26.38
48.32
40.02
39.88
44.92
45.05
40.02
39.88
39.88
40.29
21.17
24.90
24.90
20.80
20.80
24.90
24.90
20.92
22.18
28.36
28.36
22.06
20.80
24.90
45.82
376.50
10825.44

2021年3月16日 星期二

本版责任编辑 杨文奇

3健康养生/公告
电话：0433-7537167 E-mail：tumenjiangbao@163.com www.tmjnews.net www.tmjnews.cn

立春过后，气温、日照、降雨开

始趋于上升、增多。中医认为，养

生也应该顺应天地之气的变化，注

意养肝护肝。

早睡早起，以养肝气。春天阳

气开始生发、白日渐长，万物开始

复苏。“肝属木，应于春季”，肝气通

达，身体才会轻松、精力充沛；肝气

受损，人很容易出现疲劳困倦、眼

干目涩等不适。因此，春季首先要

让肝“休息”好。“人卧则血归于

肝”，在此时提倡早睡早起，规律起

居，即便晚睡，也要在晚上11时前

上床。早上起床后伸个大大的懒

腰，在日出后到户外散散步，身体

动起来，阳气也就被鼓动了起来。

少酸加辛，助阳养肝。中医认

为，酸性收敛，入肝经，不利于阳气

的生发和肝气的疏泄，因此，立春

饮食应少吃酸性食物，多吃辛甘发

散之品。如洋葱、姜、蒜、芹菜这些

味道辛香走窜的食物，既可疏风散

寒，又能杀菌防病，最适宜立春节

气食用。在饮食药膳方面，针对立

春的时节特点，可食用一些养肝柔

肝、疏肝理气的药材和食品，如白

芍、枸杞、花生、红枣等均是不错的

选择。此外，春季容易发生肝气过

旺，对脾胃产生不良影响，妨碍食

物正常消化吸收因此，不妨适当摄

入些甘味食物以滋补脾胃，可选择

大枣、山药等味甘养脾之品，做成

大枣粥、山药粥食用。

春捂护阳，防寒保暖。谚语

云：“春不减衣，秋不戴帽”，这是指

早春季节不要急着把棉衣脱掉。

立春后，阳气渐生，而阴寒未尽，正

处于阴退阳长、寒去热来的转折

期。此时人体的毛孔也正处于从

闭合到逐步开放的过程，对寒邪的

抵抗能力有所减弱，如果穿得少

了，一旦遭遇寒凉的侵袭，毛孔就

自动闭合，体内的阳气得不到宣

发，以致产生“阳气郁”的现象。所

以，防寒保暖仍是养生的重点。

掌握这些养生小技巧，春季生
活更健康：

动三动 敲肝胆经清肝火：双

脚与肩同宽，蹲马步，双手握空拳，

从膝关节内上方开始，四拍，敲至

腹股沟，然后转至胆经，从环跳穴

开始，四拍，敲至膝关节外上方，慢

慢收回。闭目转眼养肝血：闭合双

眼，用食指轻压眼睑，微微揉搓到

眼球有发热、发胀感为宜，随后转

眼，即保持头部不动，眼球分别向

左右各转动10圈，能有效缓解眼疲

劳、提高视力。伸个懒腰理肝经：

经常伸个懒腰，可行气活血、通畅

经络关节，同时激发肝脏机能，达

到肝脏保健效果。

喝三粥 菠菜粥养肝护肝：春季

养生以养肝护肝为先，菠菜粥对因

肝阴不足引起的不适都有较好的辅

助治疗作用。香菜牛肉粥去腻开

胃：香菜因为含不少挥发油而具备

独特的气味，香菜牛肉粥可以开胃

促消化。韭菜粥调节肠胃：初春食

韭菜，能温中开胃，提高免疫力。

吃三芽 黄豆芽营养丰富，在

所有豆芽中营养价值最高。枸杞

芽清火明目，适当食用枸杞芽清火

明目，可增强免疫力和抗氧化能

力。绿豆芽解毒下火，若春天里上

火生了口腔溃疡，或是小便发黄、

耳后有水流出、早起眼睛发蒙有眼

屎，最宜吃绿豆芽。

咬三果 枇杷预防感冒：枇杷

有岭南开春第一果之称，在春季的

时候多吃枇杷可以帮助预防感

冒。菠萝帮助消化：春季的菠萝香

味浓郁、口感水润。草莓健脾润

肺：草莓有健脾、润肺、补血、益气

的功效，老少皆宜，尤其对于体虚

者。 （摘自《人民日报》）

据新华社讯（记者 董雪）据外

交部“领事直通车”微信公众号消

息，中国版“国际旅行健康证明”微

信小程序已正式上线，个人可在微

信小程序中搜索“防疫健康码国际

版”，或通过扫描官方渠道推出的

二维码进入小程序，选择“查看及

出示国际旅行健康证明”进行操

作。首次登录前，需根据程序提示

进行个人身份认证及护照等旅行

证件认证。

中国版“国际旅行健康证明”

是一种综合性证明，展示持有人的

核酸、血清IgG抗体检测结果及疫

苗接种情况等。健康证明内含加

密二维码，以供各国相关部门验真

并读取个人相关信息。除电子化

展示外，还可以打印生成纸质版。

不久的将来，随着越来越多的

国家与中国达成健康证明互认安

排，中国版“国际旅行健康证明”将

在推动跨国人员健康、安全、有序

往来中发挥重要作用，为中国公民

“行走天下”提供坚实保障。

德国卡尔斯鲁厄理工学院和

曼海姆精神健康中心研究所等机

构的科研人员发现，体育活动使人

快乐。研究人员考察这一过程中

起到核心作用的大脑区域，结果表

明，即使是日常活动（如爬楼梯）也

能大大提高人们的幸福感，特别是

易患精神疾病的人群。研究发表

在《科学进展》上。

研究团队选取67名参与者，对

他们在 7 天内的走动情况进行评

估，以确定日常活动对警觉性的影

响。分析结果显示，这些人在活动

后会爆发出更多能量，还会更警

觉。而警觉性高和能量充沛是幸

福感和心理健康的重要组成部分。

研究人员把这些分析结果与

磁共振断层扫描相结合，对另一组

83名参与者进行对比分析。他们

测量这些人的大脑灰质体积，以找

出哪些大脑区域在这些日常活动

中起作用。结果显示，亚属前扣带

皮层（大脑皮层的一部分）是一个

决定性的神经关联，介导了体力活

动与主观能量间的关系。正是这

个大脑区域，调节情绪和对精神疾

病的抵抗力。这个区域大脑灰质

较小者在体力活动较少时会感到

能量不足，患上精神疾病风险较

高。日常活动之后，能量开始充

沛。

寒冬将至，新冠肺炎造成的公

共生活和社会交往还会受到限

制。每天爬爬楼梯,有助于人们精

力充沛，提升幸福。

（摘自《生命时报》）

俗话说，“气大伤身”；中医也

讲，“怒伤肝”。近期美国弗雷明翰

州立大学研究小组发表在《实验心

理学》杂志的研究报告证实，人在

生气和愤怒时，还会增加对错误的

记忆，容易被虚假和错误信息所迷

惑和欺骗。

研究人员招募参与者进行了

一项实验。参与者先观看了一部

电影8分钟的节选，之后随机分为

两组。一组采用不规范语言，即杂

乱无章甚至侮辱性的语言，进行愤

怒的诱导，使参与者生气并产生愤

怒；另一组以规范、有礼貌的语言，

对参与者进行非愤怒的诱导，使其

保持客观、平静，并进行了一个简

短的电影问答，其中包括一些错误

信息。最后让参与者进行80个项

目的测试，旨在评估能够准确回忆

起多少电影内容，以及吸收了多少

错误信息。

结果发现，与非愤怒参与者相

比，愤怒参与者更容易受到错误信

息的诱导，即更有可能将简短问答

中的细节错误地归结为他们在电

影中看到的东西。

研究人员认为，生气和愤怒会

让人在错误信息面前变得脆弱，增

加对错误信息的敏感性，导致对错

误的记忆增强。在人愤怒时，会做

出错误的决定，甚至出现错误行

为，很可能是记忆力干扰造成的。

平时尽量减少和排除愤怒等负面

情绪的干扰，不要情绪化，以免自

己被虚假信息所蒙骗。

（摘自《生命时报》）

如今大中小学校基本已开

学，不少家长发现，孩子一到开学

就生病，是作业没写完装病不去

上学吗？其实，开学后的 1 到 2 周

是疾病的高发期，再加上冬春交

替气温变化大，让疾病的威胁更

大了。开学季哪些疾病

容易多发？又该怎么预

防呢？

一、开学季做好传染
病防控，学校(托幼机构)
应该做哪些工作?

1. 学校要有相应的

组织架构，还要有专兼职

的校医或者是保健老师。

2.建立相应的制度，

比如传染病报告制度、消

毒隔离制度、缺课追踪、

晨午检制度等。

3.落实晨午检，并且

有相应的登记，还要有缺

课、追踪的登记。

4.开设健康教育课，

平时教育孩子养成良好

的卫生习惯，有预防传染

病的意识。

5. 学校要配备相应

的硬件设施，比如要有足

够的水龙头、洗手液或者

是香皂，满足孩子手卫生

方面的要求，另外要保持

校园教室卫生间食堂等

各方面的环境卫生。

6. 一旦有疑似传染

病学校要向属地疾病预

防控制机构报告，并配合疾控中

心做好流调以及采样等各项工

作。

7.提醒家长的配合，孩子要按

照相应的程序和要求完成疫苗预

防接种工作，学校或者托幼机构要

及时查验疫苗接种证。

二、家长应该注意什么?
1.家长如果发现孩子有异常，

如出现发热、皮疹、腹泻等症状及

时报告给班主任，带孩子去就诊。

2. 注意做好家庭的

卫生，保持家庭干净整

洁，要注意饮食卫生，吃

干净新鲜的食物，让孩子

喝干净的水，最好是温开

水。

3. 教育孩子从小养

成良好的卫生习惯，孩子

自己是“自己健康的第一

责任人”。

4. 给孩子养成良好

的习惯，良好的作息时

间。

5.合理运动，保证孩

子足够的抵抗力。

6. 孩子或其他家庭

成员发生呕吐、腹泻时家

长要及时消毒。

三、学生(儿童)又该
如何做好个人卫生?

1.尽量少去拥挤、密

闭的场所，如必须去，请

佩戴好口罩。

2.注意个人卫生，正

确洗手，不揉眼睛、鼻子

和嘴巴，打喷嚏用纸巾或

上臂掩住口鼻。

3.及时增减衣物，睡

眠充足，加强锻炼。

4. 吃新鲜的食物，喝干净的

水。

5.出现呕吐、腹泻、发热、出疹

等可疑传染病倾向症状时及时告

诉家长或老师。（摘自《新华网》）

练到肌肉酸痛才有效果是错

误的，肌肉酸痛是身体对肌肉刺激

后产生的一种生理现象，叫延迟性

肌肉酸痛，与训练量、训练时间和

训练水平有很大关系。

练完肌肉什么样的状态是最

佳的？第一，练完后当时没有明显

的肌肉酸胀痛。如果练肌肉后马

上就有明显的酸胀痛，一是可能训

练量及强度偏大，对肌肉刺激过

大；二是身体可能出现了一定损

伤。第二，练完后的 24 小时内可

以有轻微的酸胀痛。第三，练完

后，肌肉不发硬不发紧。

练肌肉是否有效果，主要看你

的训练目的，是增强肌肉力量，还

是增强肌肉的体积和围度，也就是

我们俗称的长肌肉块儿。如果是

练肌肉力量，效果比较快就能出

现，大概训练一周后就可感受到。

而练肌肉块儿，因为蛋白质合成所

需时间较长，所以大概一个月后才

能看到效果。

需提醒的是，练肌肉要注意：

1.练前做好热身，主要对肌肉进行

拉伸，防止肌肉僵硬。2.练习过程

中采用交替或循环练习。交替练

习：比如这次练上肢，下次练腹部，

再下次就练下肢。循环练习：比如

上肢、腹部、下肢都练完了是一个

循环，之后再进行这样一个循环。

3. 练习中、后都要休息，进行牵拉

和放松，避免肌肉僵硬。如果练习

量、强度比较大，时间比较长，可以

在24小时内对肌肉进行冷敷避免

肌肉酸痛；24小时后可以热敷或按

摩，促进乳酸等物质的代谢来延缓

肌肉酸痛。当然还要多喝水，以促

进代谢。 （摘自《生命时报》）

春季养生，身体要动起来
高继明

如何获取国际旅行健康证明

日常活动也能提升幸福感
周煜

生气的时候 易被假消息迷惑
宁蔚夏
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染
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练肌肉不必追求酸痛
苏浩

珲春市誉鹏房地产开发有限公司在珲春市开发建设的

环亚山城和中华盛世二期小区已办理不动产初始登记，珲

春市誉鹏房地产开发有限公司拟将该房屋不动产环亚山城

和中华盛世二期小区的部分商业房及车库（仓储），面积约

为10825.44平方米，作抵押借款，向我中心申请办理抵押业

务。

根据《担保法》若干问题的解释第四十七条规定，我中心

现向社会公告：上述拟抵押范围内房屋若存在购买、订购或

者异议者，请在此公告发布之日起10个工作日内携带相关资

料到我政务大厅房产C9窗口提出异议申请，逾期未提出异

议的，我中心将依据相关规定给予办理商品房抵押业务。

特此公告。

咨询电话：0433-7517271

举报电话：0433-7517429

珲春市房屋产权管理中心
2021年3月12日

关 于 办 理 商 品 房 抵 押 的 公 告（现 房）

抵押物清单

序号 楼号 产权证号 用途 丘地号 建筑面积

（平方米）

序号 楼号 产权证号 用途 丘地号 建筑面积

（平方米）
序号 楼号 产权证号 用途 丘地号 建筑面积

（平方米）


