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晚报讯 为便利职工提取公积
金，市公积金中心对现有的公积金还
贷提取规则进行了优化调整，以进一
步满足职工需求，并为全面实现住房
公积金业务智能化发展做准备。规则
自2022年1月1日起开始实行。

调整前提取住房公积金偿还住房
贷款的，首次提取申请时间应在贷款
发放之日起满12个月后申请提取，之
后每次提取申请时间应间隔 12 个
月。调整后职工在当年的任何时间点
都可申请办理还贷提取住房公积金业
务。提取额度合计不超过职工上一年
度（1月1日至12月31日）实际还款
本息额（含提前还款部分）。如果客户
办理了委托逐月还贷业务，则不受本
次规则调整的影响，继续保持月对月
扣划还款。

公积金中心提醒，2021年已办理
过还贷提取的，由于2021年提取日之

前的还款额已提取，因此2022年申请还
贷提取时，只能提取2021年提取日至
2021年12月31日之间的实际还款本息
额（含提前还款部分）。自2023年开始
就能提取整年度的还款额。

记者了解到，广大缴存职工除了每
年还贷提取外，还可以申请委托逐月提
取公积金偿还住房商业贷款。委托逐月
提取公积金偿还住房商业贷款是今年市
公积金中心推出的一项重点业务。该业
务将职工公积金缴存信息与住房商业贷
款信息建立链接，实现了逐月划转公积
金到缴存职工的还款账户，促“智慧”为

“智惠”。目前已有工、农、中、建、交、邮
储、招商、江苏、中信、华夏、南京、苏州、
广发、上海、浙商、民生、兴业、浦发银行
开通该业务，基本涵盖所有受委托银行，
目前已有1万多人办理了该项业务，真
正让“大数据融合”铺就服务便民的“高
速路”。 记者蒋娇娇

我市公积金还贷提取规则明年调整
职工当年任何时间可申请办理还贷提取业务

晚报讯 说好的冷空气要来
呢，怎么感觉这天越来越暖和了？
这两天陆续有市民发出了这样的疑
问。别急，这只是强冷空气来临前
的“障眼法”，这股已预告多日的年
度“压轴”寒潮，今天中午前后将
影响我市，届时将带来持续低温冰
冻天气。

寒潮来之前，大雾先怒刷了一
波存在感，市气象台连续两天发布
大雾橙色预警，浓雾“锁”城，也给市
民交通出行带来了不便。这不，大
雾刚刚退场，昨天下午市气象台又
发布了海区大风黄色预警、寒潮黄
色预警，接下来，寒潮、冰冻又将
轮番登场，平静了多日的天气舞台
逐渐开始热闹起来。

“数九寒天”刚刚开启，未来
几天的天气可谓十分“应景”，而
这股“压轴寒潮”的威力着实不容
小觑。从市气象台发布的最新气象

资料来看，北方一股强冷空气正在东
移南下，今天中午前后影响我市。受
强冷空气影响，24日至25日我市将有
一次弱雨雪过程，并伴有陆上和沿江
江面 5-7 级、海区 7-9 级的偏北大
风。同时，气温将明显下降，48小时
最低气温降幅10℃左右，26至27日最
低气温-6℃～-3℃，过程最低气温将
出现在27日早晨，预计为-6℃左右，
有冰冻。

需要关注的是，除了最低气温，
这次最高气温也将呈现“断崖式”下
降，且低温持续时间更长，预计25至
27日的最高气温仅在2℃～3℃。本周
末恰逢全国研究生考试，暖心提醒广
大考生，寒潮来袭，在抓紧复习的同
时一定要及时关注天气变化，做好防
寒保暖工作。

【今明后三天天气预报】24日：白天
阴有小雨，夜里阴局部转小雨夹雪，东
北到北风4级左右逐渐增大到5-6级阵
风 7 级，气温 6℃～11℃；25日：阴转多
云，局部有小雨夹雪或小雪，偏北风5-6
级阵风 7 级逐渐减小到 4-5 级，气温
0℃～4℃；26日：多云转晴，西北风4-5
级阵风6级，气温-4℃～2℃。

记者俞慧娟
（合作单位：南通市气象局）

年度“压轴寒潮”
今天中午前后到货
最低气温降幅达10℃

在水果断档的冬春之交，草莓悄
然上市，受到众多市民的喜欢。然而，
最近朋友圈等社交媒体开始传播“吃
草莓会得出血热”的传言，一度冲上热
搜。21日，市疾控中心急性传染病防
制科科长张烽在接受记者采访时表
示，这纯属谣言，出血热与吃草莓无
关，这是由啮齿类动物携带的汉坦病
毒引起的一类病毒性出血热，属人兽
共患传染病。

今年入冬以来，西安市各大医院
已相继接诊多例出血热患者，引发媒
体关注。张烽介绍，其实，江苏省是出
血热的老疫区，发病集中在连云港、盐
城、宿迁、南京和常州等地。北部地区全
年呈现夏季小高峰和秋冬大高峰的流行
特征，南部地区以夏季流行高峰为主。
在我市，近年来，出血热的零星病例偶有
发生，均为外省（市）输入性病例。

出血热在我国以黑线姬鼠、褐家
鼠为主要宿主动物和传染源。该病侵
袭人类的方式共有4种：呼吸道传播
吸入带病毒宿主动物排泄物（尿、粪便、
唾液）或分泌物及其所形成的气溶胶是

最易实现的传播方式；皮肤（黏膜）伤口传
播，带病毒的宿主动物的排泄物或分泌物
由破损的皮肤或黏膜侵入人体；消化道传
播，进食被汉坦病毒污染的水和食物，经口
腔或消化道黏膜发生传播；虫媒传播，寄生
螨叮咬带病毒的鼠类等宿主，再叮咬人类
从而实现传播；垂直传播（母婴传播），孕
妇可通过胎盘将病毒传给胎儿。

张烽介绍，发热是本病早期必有的
症状，同时还会伴有头痛、腰痛、眼眶痛
（合称“三痛”）、全身肌肉关节酸痛等，此
外，还会出现颜面、颈、胸部皮肤充血潮
红（合称“三红”），重者呈酒醉貌。显著
的尿蛋白是本病的重要特点，也是肾损
害的最早表现。

“出血热可防可治。防鼠灭鼠，是预
防该病的主要措施。”张烽强调，出血热
发病急、进展快，一旦市民出现发烧发热
等身体不适，应及时就医。接种疫苗是
个人预防该病的最有效办法。他建议市
民应用药物、机械等方法灭鼠；做好个人
卫生和食品卫生，防止鼠排泄物污染食
品，不用手接触鼠类及其排泄物。

本报记者冯启榕

晚报讯 为助力南通本土企业数
字化转型，扩大南通产地产品影响力，
市商务局与国内知名电子商务平台合
作，探索全新营销模式。记者昨天从
市商务局获悉，25~26日，阿里巴巴
1688将开启“超级买家天团线上采购
专场”，上线南通产地专属会场，集合
近千家南通优质厂商推荐给广大消费
者，进一步提升南通好物的影响力。

为解决平台高等级买家采购难
题，提升进货效率，阿里巴巴旗下电
商平台1688充分发挥源头工厂集群
优势，打造全新买家IP“超级买家
天团”，旨在帮助包含直播、跨境、
社群团购等新渠道电商，以及国内电
商、实体贸易等传统批发商高效精准
对接源头工厂，组团议价。此次南通
站活动是该 IP系列活动的第十站，
也是“超级买家天团”首次进驻江苏
产地，活动深受参与买家和商家的广
泛好评。

活动前期，市商务局积极响应国
家“十四五”规划提出的“以创新驱
动、高质量供给引领和创造新需求，

提升供给体系的韧性和对国内需求的
适配性”的战略导向，联合阿里巴巴
1688，针对南通极具特色和优势的
家纺家饰、内衣家居服两大行业，举
办“超级买家天团寻源南通·产地选
品会”活动。

阿里巴巴 1688 依托平台大数
据，定向邀请兼具家纺家饰和内衣家
居服真实采购需求及采购实力的超级
买家，线下深入源头产地，对接优选
的南通本地40家超级工厂型企业，
打造采购高效配对的数字化新链路。
活动通过买卖意向数字化推荐匹配和
深度探厂，搭建选品会规模对接优质
工厂、设计拿样集单等模式，引导线
上买家采购产地优质厂货，创造性推
出“工厂团购”全新思路。

据悉，即将开启的“超级买家天
团线上采购专场”南通专属会场活
动，将整合此次买家采购热卖的爆
款，打造“超买必采榜单”推荐给全
国消费者，促进规模化交易的实现，
全面扩大南通产地影响力，助力南通
企业拓宽销售渠道。 记者刘璐

助力本土企业数字化升级

阿里1688“工厂团购”
南通专场即将开启

吃草莓引发出血热？纯属谣言
防鼠灭鼠、接种疫苗可有效预防出血热

读 者 邢 鸿 炜 来 电（0513-
85110110）咨询：他是一位运动爱好
者，请问如何控制好运动量？

南通市体育科学研究所助理研究
员、南通市体育科学学会理事冯枭慧
说，可以通过几种状态判断是否存在
运动过量的现象。

这几种状态包括：一是通过晨脉

测试，早晨醒来后平躺数下自己1分钟
的脉搏数，如果连续两天以上的晨脉比
平时提高了6~8次甚至更多，就应该分
析最近的运动量是否合适；二是成绩下
降，某段时间内无论怎么努力，训练成绩
没有提升甚至退步，很可能是身体进入
了非常疲劳的状态；三是运动不在状态，
完成相同动作会感到很累或很难完成；
四是睡眠质量下降、入睡困难，或是很容
易半夜醒来，或是睡眠时间变短等；五是
频繁生病；六是女性生理周期的紊乱。

“如果遇到以上情况，不妨降低锻炼
的强度或者停止训练休息几天，以保证
充足的睡眠和营养，让身体更好地恢
复。”冯枭慧说。 本报记者王全立

如何判断自己是否运动过量？


