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人生七十古来稀，关注健康更必需。这
是人们的普遍看法与想法，这种富时代色彩
及符合社会现实的正确思维及理念，已深深
地在人们的心中扎下了根。人们常说:“现在
是吃不愁，穿不愁，关键是如何当心好自己的
身体。健康是福，健康是钱，千金难买的是人

健康。”
作为我们这些退休老教师，不但有党和

政府给予的较高的政治声望，而且更有那丰
厚、稳定的退休薪酬，面对如此好的待遇，许
多退休老师不管是经常碰到，还是偶然碰
到，总离不开的是相互关爱的话题，认真询
问对方的身体状况，相互鼓励要珍惜现代幸
福、美好生活，要时时关心好自己的健康状
况，有病要及时去看医生，争取健康长寿，多
享受今天的幸福生活。

在日常的工作与生活中，我充分明白身
体健康对一个古稀老人来说是十分必要
的。因此，我总将“老来健康是福”作为自己
日常工作和生活的座右铭，认真落实在行动
上。经常参加一些力所能及的劳动，不但培
养了自己动手的能力，而且更增强了自己热
爱劳动的意识。如果在劳动中感到累了，就
立即停下来注意休息，不因为太累而影响自

己的身体健康。
其次是坚持锻炼，积极参加一些人们常见

的体育活动，如到老年大学唱唱歌，练练书法，
平日坚持散散步，跳跳广场舞，在运动器材上拉
拉杆……真可以说是量力而行，认真坚持。平
日经常观看有关卫生讲座的电视节目，从中增
加知识，不断丰富、扩大自己健康卫生方面的知
识面，以达到学以致用，融会贯通的目的，平日
锻炼坚持多样性、恒久性。通过学、思、动等一
系列活动组合，不断增强自己战胜老年疾病的
信心，使自己变得更为活泼、开朗、自在。良好
的活动习惯与心理状态，对促进自己的身体健
康是极有帮助的，这不但是我个人的看法与体
会，而且也是符合社会现实的。

最后是科学的饮食原则，在饮食方面，我能
坚持早晨吃得好，因为这是一天的开始，它要维
持自己必要的营养及体力的需要，离开了必要
的营养，它必定会产生一个超负荷运作的状态，

这对自己的身体健康有害。中午吃得饱，因为
下午还有较长的时间，要有一些必要的工作要
做，如果没有一定的能量，要想干好下午的工作
是不可能的。但到了晚上，一天的工作已结束，
而且更是休息时间，如果吃得太多、太饱、太好，
不但使自己的胃感到不舒服，而且会使自己的
脂肪增多，久而久之，一个人就会产生肥胖，就
会迈上高血压、高血脂、高血糖的台阶，使人成
为“三高”不良群体中的一员。人们常说：“吃得
多，吃得好，运动又稀少，大腹便便少不了。”在
现实生活中，确有一些人大腹便便，一副富态，
这种现象确实是由不良的饮食习惯所造成的。

荤素搭配，以素为主，适当增加一点荤菜，
坚持少食肉类，吃一点鱼和蛋，这样既可以增加
一些食物的多样性，而且还可以增加营养的均
衡性。长久坚持，必有收获，这便是我长期坚持
的、正确的、健康的生活方式。
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健康生活靠自身

新能源汽车的推广应用，是“环保中国”
建设的一个重要国家战略，我市正在大力实
施。然而，在位于崇川区观音山新城的国城
璟府居民小区，安装充电桩却遭遇难题。为
此，多位居民在昨天向南通市12345政府热
线、本报新闻热线反映此事，希望政府部门协
助解决。

国城璟府位于崇川区观音山新城境内的
通富路与观阳路交会处，由南通天扬置业有
限公司开发，共23幢居民楼，于2019年交付
使用。

反映“充电桩设置难”的小区居民陈先生
等人告诉记者，“业主向供电部门申请地下车
库安装电动汽车充电桩，供电部门派人查看
后表示：开发商预留的10%新能源充电桩区
域在地面，满足建设标准，所以在小区建设
阶段供电部门没将供电电缆接入地下，地下
车库无法安装充电桩；如果一定要装，供电部
门只能把线路设置在地面配电室外，业主自
己想办法从地上钻洞到地下车库，自己报批
并施工。”

了解到这一情况，居民们傻了眼：业主们

不是专业人士也不具备施工资质，咋办？
更让居民们郁闷的是，虽然地面可以设

置充电桩，但根据最新推出的《民法典》，改变
公共区域用途需要全体业主投票，而一些业
主使用的是燃油车辆，因此，对此态度并不积
极。这样一来，所谓的“地面充电桩预留区
域”相当于长期无法使用，这和画饼一样，解
决不了新能源车主燃眉之急。

南通市自然资源局的工作人员介绍，在
住宅小区安装机械车位已被事实证明不适
用，所以目前住宅小区原则上不允许建设机
械车位。也就是说，建设充电桩、鼓励广大
市民使用电动汽车，已成为一种潮流。

“太难了！”采访中，一些小区居民向记者
大倒苦水：“响应国家政策，已经有不少居民
购买电动汽车，目前大概有20辆左右，还有
一些居民正在准备购买。然而，由于小区没
有充电桩，电动车车主们都在外面较远的地
方充电，往来极为不便，备受困扰。我们衷
心希望职能部门能考虑民生，在法律允许框
架内，为国城璟府居民解决地下车库普通车
位区域安装使用充电桩难题。”

昨天下午，记者就居民们反映的问题，
采访了南通市供电公司营业厅的工作人
员。一位值班女士解释：“用户首先要到营
业厅提出设置充电桩的申请，填写有关资料
后，会有相关师傅到现场勘查确认是否具备
安装条件。如果是在地面区域，那么，肯定
要物业盖章。我们建议电动汽车车主先来
申请。”

本报记者周朝晖

买了电动汽车无充电桩难倒居民
供电公司营业厅：先申请，再审核

电动车停在家门口起火，自己及时扑灭
是不是就没事了？不！过失引起火灾，威胁
公共安全，同样会面临法律的惩罚。

3月10日15时许，上海市宝山区丹霞山
路257弄一高层居民住宅11层楼道内，一辆
正在充电的三轮助力电动车起火，事发后，车
主范某在邻居的提醒下及时从家中接水将火
扑灭，仅造成车头部分烧毁，未造成人员伤
亡，但范某仍为自己“贪图一时方便”的行为
付出了代价。根据《中华人民共和国消防法》
第六十四条第二项规定，属地派出所对违法

嫌疑人范某因过失引起火灾的违法行为处以
行政拘留十日的处罚。

消防部门提醒：预防电动车火灾，正确充
电是关键。夜间及凌晨引发着火不易及时发
现，所以充电最好在白天进行，有人看护，一
旦发现充电器上的小灯变绿，就应及时断
电。充电环境须通风，避免车辆存放时有暴
晒、淋雨等情况。不擅自改装、加装电动车蓄
电池；不购买、使用非标的锂离子蓄电池；不
要在室内、安全出口、疏散通道上为锂离子蓄
电池充电；不要私自更换电动车电池或者购
买类似型号的充电器，不对口的充电器与原
电池厂家提供的参数不匹配，充电时容易电
压过高，升温严重导致爆炸。不盲目改装电
动车，一辆电动车正常使用寿命为3到4年，
如果超期使用，电气线路和电瓶会出现老化、
短路等情况，要及时检修；如果再加装音响、
照明或者加装电瓶，就很容易造成线路过负
荷，引发火灾。电动车在充电时，要仔细检查
附近是否堆放易燃易爆物品，以防电动车在
起火时引燃附近物品，造成更大的火灾。

（来源：上海消防）

“卖银行卡吗？一张800元。”“高回报、
低风险，轻轻松松发家致富。”看到这样的广
告，难免会有人心动。为什么会有人花高价
回收银行卡呢？很显然，里头有诈！这些人
很可能从事的是与银行卡买卖有关的违法犯
罪活动。近日，如皋市检察院就办理了这样
一起案件，涉案的薛某、朱某二人被依法判处
有期徒刑 1 年 3 个月，并处罚金人民币
10000元。

2019年10月，薛某在深圳认识的朋友
袁某到如皋办事，联系薛某请其帮忙找人办
银行卡，并许诺给他至少800元的好处费。
薛某听完眼前一亮，竟然有这么简单快捷的
来钱方法，就带着朋友朱某一起去找袁某。
袁某向薛某和朱某透露，这些银行卡是网络
赌博用的，二人也就明白了回收银行卡可能
是从事网络犯罪活动。

一开始，二人都有点犹豫，毕竟是在帮助
别人做违法犯罪的事，但又琢磨着，这是一笔
无本买卖，而且自己只是帮忙找人办几张银
行卡，又没有直接参加非法转账活动，应该不会

追究责任。抱着这样的侥幸心理，二人向金钱
的诱惑妥协了。于是，薛某和朱某从自己的亲
戚、朋友和熟人下手，先后找多人办理银行卡
共计23余套并卖给袁某，二人共从中获利
18400元。后被害人报案，导致案发。经查，
上述银行卡账户结算资金共计人民币2520余
万元，其中被他人用于网络诈骗结算资金共计
人民币156万余元。月初，如皋市检察院依法
对薛某、朱某以涉嫌帮助信息网络犯罪活动罪
提起公诉。

近年来，买卖电话卡、银行卡的现象在
电信网络诈骗案件中持续高发。检察官提
醒，广大市民在日常生活中一定要注重个人
信息的保护，如果轻易将个人身份证、银行
卡、手机卡出借、出租、出售给他人使用，不
仅有可能造成财产的损失，影响个人的征
信，甚至可能因为一时的贪念涉嫌犯罪，成
为犯罪分子的帮凶和“工具人”。不要轻信
天上掉馅饼的好事，唯有勤劳实干才能发家
致富。

本报通讯员顾宇星 本报记者何家玉

提供银行卡就能轻松赚钱？
小心因一时贪念涉嫌犯罪

晚报讯 收了钱，代理的案件却没进展，
一男子竟伪造判决书“交差”，最终收到真判
决。16日，经崇川区人民检察院依法提起公
诉，被告人吴凡（化名）因犯伪造国家机关公
文罪，被法院一审判处拘役5个月，缓刑8个
月，并处罚金人民币2000元。

吴凡是如皋人，大学毕业后做过实习律
师，后来为赚大钱辞职自主创业。一些朋友
对其工作变动并不知情，仍然请他出面打官
司做代理。送上门的“生意”，吴凡也不点
破，而且因为收取的代理费较低，找他的人
还不少。

2018年至2019年，李军（化名）等三人
均与他人有债权债务关系，想通过诉讼方式
解决纠纷。他们通过朋友找到吴凡，说明来
龙去脉。吴凡提出可将三人债权转让给自
己，由其本人直接向法院提起民事诉讼。随
后，吴凡收了部分代理费、诉讼费，和李军等
人签了协议。

然而，因管辖争议等问题，这个案子在两
地法院均未能成功立案，吴凡跑了几趟也没

能解决。如果将真实情况告诉李军等人，不
但要退钱，恐怕信誉还要受损，吴凡决定能拖
一时是一时。而另一边，李军等人以为案件
进展顺利，多次对吴凡追问与催促，希望案件
早日下判，追回债务。

被催得没办法，吴凡动起了歪心思，想到
通过制作假的法律文书搪塞他们。吴凡撰写
了法院受理案件通知书及民事判决书，并在
伪造的文书上面盖了假的法院印章。他将伪
造好的判决书发送给李军等人，告知其案件
胜诉。

但其实李军等人已经对其产生怀疑，几
人到法院一查，并无他们的案件，便知是吴凡
骗了他们，当即找来对质。在铁的事实面前，
吴凡承认了自己并未能将案件成功起诉并伪
造判决书的事实。

“一个从事过法律职业的人伪造判决书，
说明他对法律从无真正信仰。”检察官指出，
懂法律应该更敬畏法律，如果以法律之名亵
渎法律，只会被法律无情制裁。

通讯员蒋群 葛明亮 记者何家玉

电动车在家门口起火
车主被行政拘留十日
消防提醒：预防电动车火灾，正确充电是关键

伪造假判决书后
他收到了真判决


