
预防“空调病”这些要诀请收好！！
“空调病”指长时间在空调环境下工作学习的人，

因温度太低、空气不流通等，出现鼻塞、咳嗽、打喷嚏、
头昏、耳鸣、乏力、肌肉关节酸痛、拉肚子等症状。“空调
病”多发于夏季，呼吸道、关节肌肉、神经系统最易受
累，应以预防为主。

要诀一：多用自然风
尽量少开空调，多利用自然风降低室内温度，适量

流汗对身体有益。
要诀二：空调常清洁

使用空调前，最好给空调做一次彻底的清洁。空
调使用期间，应经常清洗过滤网，可用清水直接冲洗。

要诀三：温度适宜
建议开空调的房间室温恒定在26℃左右，室内外

温差不宜过大。要适度增加空气湿度，可以把空气湿
度控制在40%~60%。

要诀四：适当锻炼
不要一直待在开空调的房间内，可利用早晚气温

较低的时候适当运动锻炼，运动完洗个温水澡，有利于

“空调病”的预防。
要诀五：适度保暖
对办公一族来说，不妨常备披肩、毛毯。长时间端坐的

工作人员要适当增添衣服，穿裙女性可在膝部覆盖毛巾保护。
要诀六：避免直吹
大汗淋漓时，不要把空调温度设置得太低，不要直

对通风口吹冷风。
此外，一旦出现不适症状，请及时就医。

（来源：健康中国）

柳园路还南延到向阳路吗？

有市民询问：曾有过柳园路南延至向阳
路的规划，但一直没有动静，请问这个项目
还会实施吗？

市城发集团工作人员回复：目前，该项
目立项已完成，暂未开始建设，计划于2025
年下半年同 2022-WG- 19- 1 及 2022-
WG-19-2项目一并交付使用。

有沙溪镇居民询问：沙溪镇有羽毛球场
馆建设计划吗？

沙溪镇工作人员回复：今年3月，沙溪镇
利用沙溪镇第一小学体育馆资源改建的羽
毛球馆已投入使用。

沙溪有羽毛球场馆建设计划吗？
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图书馆社科阅览室能否延长开放？

有市民反映：太仓市图书馆三楼的文学阅
览室开放至20:30，社科阅览室开放至17:00，但
文学阅览室座位数量少，能否将社科阅览室
开放时间也延长至20:30？

市文体广旅局工作人员回复：为保障暑
假期间读者夜间阅览的需求，市图书馆结合
实际情况进行相应调整：即日起至8月31
日，社科、文学阅览室均开放至20:30。

广告

有市民询问：夫妻两人都是太仓户口，
其中一人是太仓公积金，一人是南通公积
金，想在太仓买房，南通公积金可以使用吗？

苏州公积金中心太仓分中心工作人员
回复：根据《苏州市住房公积金异地个人住
房贷款实施细则》的相关规定，缴存在南通
的住房公积金可以在太仓申请异地住房公
积金贷款，但需要满足一定的条件，具体可
致电苏州住房公积金服务热线 0512-
12329。

南通公积金能否在太使用？

有市民询问：小孩在苏州城区读书，户
口在太仓，第三代社保卡去哪里办理？每年
的少儿医保可以在苏州就读的学校里统一
缴费吗？

市人社局工作人员回复：孩子首次申领
社保卡，请监护人携带身份证、户口本（7周
岁以上人员需采集照片信息）前往人社网点
办理；升级第三代社保卡，请监护人携带户
口本、身份证、原社保卡等材料前往该社保卡
合作银行的太仓市内网点注销原卡、更换新
卡。目前，农业银行、太仓农村商业银行、工
商银行、苏州银行、建设银行、中国银行、邮政
储蓄银行已全面开通即时制卡服务。

市医保局工作人员回复：孩子可以在苏
州读书的学校里统一参加城乡居民医保。
现在苏州市内已实现一卡通，无需办理备案
手续，可在苏州市范围内各医保定点医疗机
构划卡结算。

孩子在苏州读书如何办社保卡？

项目概况：城乡生活污水处理设施运行评估项
目的潜在供应商应至苏州云天建设工程项目管理有
限公司获取采购文件，并于2023年8月10日14：00
前递交响应文件。

一、项目基本情况
1.项目编号：SZYT2023-TC-C-011-A
2.项目名称：城乡生活污水处理设施运行评估

项目
3.采购方式：竞争性磋商
4.采购预算：430000.00元
5.采购需求：为贯彻《太仓市排水设施运维考核

实施细则（暂行）》，加强对全市城镇生活污水处理设
施运行的管理，保证污水处理费专款专用的精细化
管理,确保我市城镇生活污水处理设施安全运行和
稳定达标排放，提升截污治污效益，根据年度工作计
划，聘请第三方为城镇生活污水处理设施日常运行
进行运行评估

6.合同履行期限：一年

7.本项目不接受联合体响应。
二、申请人的资格要求：
1.满足《中华人民共和国政府采购法》第二十二

条规定；
2.本项目的特定资格要求：具有化学需氧量、生

化需氧量、氨氮、总氮、总磷、pH和悬浮物7个指标
CMA检测资质

3.拒绝下述供应商参加采购活动：
（1）供应商单位负责人为同一人或者存在直接

控股、管理关系的不同供应商，不得参加同一合同项
下的采购活动。

（2）法人的分支机构不得参加谈判（除银行、保
险、石油石化、电力、电信等行业特殊情况外）

（3）对列入失信被执行人名单、重大税收违法案
件当事人名单、政府采购严重违法失信行为记录名
单以及其他有关部门、单位认定的不良信用记录的
供应商，拒绝其参与采购活动。

三、获取采购文件：

1.时间：2023年 7月 28日至 2023年 8月 4日
17:00

2.地点：太仓市东亭北路22号苏州云天建设工
程项目管理有限公司

3.方式：递交以下资料：报名表：单位全称、项目
名称、供应商代表姓名、电话；营业执照副本复印件；
报名人身份证、授权委托书

4.采购文件300元/份（售后不退）
四、响应文件提交及开启：
1.截止及开启时间：2023年8月10日14：00
2.地点：太仓市东亭北路22号苏州云天建设工

程项目管理有限公司-1楼
五、公告期限
自公告发布之日起5个工作日
六、联系方式
名称：苏州云天建设工程项目管理有限公司
地址：太仓市东亭北路22号
联系方式：李奕斌13732630101

城乡生活污水处理设施运行评估项目采购公告（第二次）

项目概况：城镇污水处理设施水质泥质检测项
目的潜在供应商应至苏州云天建设工程项目管理有
限公司获取采购文件，并于2023年8月10日15：00
前递交响应文件。

一、项目基本情况
1.项目编号：SZYT2023-TC-C-012-A
2.项目名称：城镇污水处理设施水质泥质检测项

目
3.采购方式：竞争性磋商
4.采购预算：400000.00元
5.采购需求：太仓市9个城镇污水处理厂进出水

水质、泥质检测，污水管网及配套泵站水质监测，农
村生活污水独立设施进出水水质监测

6.合同履行期限：自合同生效之日起一年或累计
金额达到采购预算时则合同终止

7.本项目不接受联合体响应。
二、申请人的资格要求：

1.满足《中华人民共和国政府采购法》第二十二
条规定；

2.本项目的特定资格要求：具备项目需求《检测
项目明细表》（见采购文件第四部分项目需求）中检
测项目中水质32项、泥质（16项中至少包含13项）
检测资质，检测方法必须与检测项目明细表中一致。

3.拒绝下述供应商参加采购活动：
（1）供应商单位负责人为同一人或者存在直接

控股、管理关系的不同供应商，不得参加同一合同项
下的采购活动。

（2）法人的分支机构不得参加谈判（除银行、保
险、石油石化、电力、电信等行业特殊情况外）

（3）对列入失信被执行人名单、重大税收违法案
件当事人名单、政府采购严重违法失信行为记录名
单以及其他有关部门、单位认定的不良信用记录的
供应商，拒绝其参与采购活动。

三、获取采购文件：

1.时间：2023年7月28日至2023年8月4日17:00
2.地点：太仓市东亭北路22号苏州云天建设工

程项目管理有限公司
3.方式：递交以下资料：报名表：单位全称、项目

名称、供应商代表姓名、电话；营业执照副本复印件；
报名人身份证、授权委托书

4.采购文件300元/份（售后不退）
四、响应文件提交及开启：
1.截止及开启时间：2023年8月10日15：00
2.地点：太仓市东亭北路22号苏州云天建设工

程项目管理有限公司-1楼
五、公告期限
自公告发布之日起5个工作日
六、联系方式
名称：苏州云天建设工程项目管理有限公司
地址：太仓市东亭北路22号
联系方式：李奕斌13732630101

城镇污水处理设施水质泥质检测项目采购公告（第二次）

有市民反映：科教新城东仓新路与子冈
路交叉口附近绿化带中有碎石砖块，希望能
尽快清理。

科教新城管委会工作人员回复：已通知
开发商将建筑垃圾清理干净，后续将铺设草
坪。

绿化带建筑垃圾能否清理？

近日，2023年苏州美丽乡村健身公园和苏州
市农民体育基地名单公布。我市科教新城天镜
湖健身公园、城厢镇电站村美丽乡村健身公园、
浮桥镇三市村三家市健身公园入选苏州美丽乡
村健身公园，沙溪镇庄西村农民篮球体育基地、
沙溪镇太星村幸福里农民门球体育基地、城厢镇
东林村健康跑体育基地入选苏州市农民体育基
地。其中，天镜湖健身公园、电站村美丽乡村健身
公园获评2023年苏州市“十佳”美丽乡村健身公
园，庄西村农民篮球体育基地、东林村健康跑体育
基地获评2023年苏州市“十佳”农民体育基地。

截至目前，我市累计建成省级美丽乡村健身
公园4个、苏州市级美丽乡村健身公园15个和苏

州市级农民体育基地10个，持续完善“10分钟体育
健身圈”，市民们走出家门就能享受运动健身的自由。

为了满足村民观赏、休闲、体育健身多层次
的需求，近年来，我市各地增建乡村健身公园和
农民体育基地，同时与国土空间全域整治、人居
环境整治等有机衔接，布局配置更加均衡合理、
资源利用更加充分高效。结合乡风文明培育，积极
宣传和践行全民健身理念，极大地激发了群众参与
体育活动的积极性，进一步丰富村民生活。积极组
织具有农耕农趣农味的体育健身和竞赛活动，通过
举办马拉松、龙舟赛、龙狮赛等活动，有效提升全市
体育健身事业发展水平的同时，借赛事之东风，让
农文旅产业乘势而上，激发产业新活力。

从运动场地“一块难求”，到

如今出了家门就是健身场所；从

守着电视看球赛，到如今在村口

为球队欢呼呐喊……当下，健身

运动已经融入太仓市民的生活，

成了生活中的“刚需”以及生活圈

的标配。各类接地气的精彩赛

事，为群众所热爱，也成为城市的

另一种“烟火气”。全民健身的繁

荣，亦激活了消费市场、农文旅产

业的“一池春水”。

科教新城天镜湖公园总占地面积800亩，分
为临湖景观区、天镜湖广场、湿地公园、亲子游乐
区、规划展示区、康体活动区和生态岛等区域。每
到傍晚，天镜湖公园便热闹起来。湖东侧的体育
场被学生们占领，他们在篮球、羽毛球、乒乓球等
各类运动中尽情挥洒汗水。湖西侧的沙滩、水池，
则是孩子们的乐园，欢笑声、打闹声响成一片。在
北侧的主广场上，广场舞在晚上7点准时开始。
长达3公里的环形步道上，散步健身的市民络绎
不绝。“这里风景好，除了锻炼还能赏景。”一位在
散步的市民说道。

沙溪镇中荷新村体育休闲公园是村民健身休
闲的集中地，羽毛球、乒乓球、网球、篮球、广场舞、
太极拳等，形式多样。“我住在中荷新村，吃完晚饭
我就来跳广场舞。”“年纪大了，打太极拳有益健
康。”“我约了朋友来打篮球。”村民们纷纷向记者
介绍自己的运动项目。近期，该公园每天活动人
数超千。

在太仓，各地的健身公园和体育基地规模大
小不一，无论“高大上”还是“小而美”，健身设施都
较为完善，每个年龄段的人都能找到适合自己的
健身项目。近年来，随着生活水平的提高，市民的
健康意识提升，科学健身日益成为大家的自觉选
择。

贵州台盘的“村BA”草根篮球赛事一度让各
地的球迷羡慕不已，这个夏天，太仓人自己的“村
BA”来了。日前，2023年首届“塘桥杯”太仓市和
美乡村三人篮球赛举行。沙溪镇塘桥村篮球场
紫金两色的搭配，让人眼前一亮。塘桥村党委书
记王丹涛介绍 ，这块场地原本是临时菜场，借着
国土空间全域整治的“东风”，改造成了临时篮球
场，没想到吸引了众多人前来打篮球。村里顺势
把篮球场提档升级，并举办了篮球赛。“沙溪镇和
我们村共同‘搭台’，让群众‘唱戏’。”“灌篮高手”
们纷纷报名，组成16支队伍参赛。趁着暑假前来
参赛的大学生戴孝阳和杨雨衡表示：“比赛很激
烈，大家的水平都很高，氛围非常好。”

今年临近端午节时，2023城厢镇“欢乐金仓
湖”端午龙舟竞渡赛如期开赛。19支参赛队伍展
开了激烈的角逐，鼓点铿锵、浪花翻滚，不仅点燃

了现场的气氛，并且通过直播的方式，让市民们共
享精彩、感受激情。据了解，金仓湖龙舟竞渡赛自
2010年开始举办，已成为城厢镇品牌文体活动和
我市最具影响力的端午民俗活动。在赋予赛事文
化内涵、丰富市民文体活动的同时，金仓湖龙舟竞
渡赛已经“划”出了流量IP，成为展示城厢镇甚至
全市“体育+文旅”融合发展的窗口。

据了解，我市每年都会推出赛事“大餐”，举
办乒乓球、篮球、足球等各类体育赛事，推进群众
体育运动发展，全民运动蔚然成风。各区镇的体
育赛事同样丰富。今年，沙溪镇除了持续举办

“五大联赛”之外，还将吸取塘桥村“村BA”的经
验，开展“村超”“村乒”等一系列比赛。双凤镇将
积极举办各类钓鱼比赛，探索休闲渔业发展。城
厢镇、璜泾镇将举行乡村马拉松赛，展现美丽乡
村风景。

□□本报记者本报记者 顾雪苗顾雪苗

让娄城“动”起来！！
“10分钟体育健身圈”

健身休闲融入市民生活

赛事“大餐”让生活更精彩

体育健身载体日益丰富


