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根据国家有关法律、法规，经通州湾示范区管委会批准，南通市自然资源和规划局通州湾示范区分局以网上挂牌方式，通过南通市国有建设用地使用权网上交易系统
（http://www.landnt.com）出让下述宗地国有建设用地使用权。出让地块的基本情况和规划指标要求，以及网上竞买申请、缴纳保证金和挂牌出让时间详见下表1、表2。
表1

表2

通州湾示范区国有建设用地使用权出让公告 通州湾自然资规出告
网（2023）第13号

南通市自然资源和规划局通州湾示范区分局
2023年7月26日

上述出让地块详细资料及出让要求等详见南通市国有建
设用地使用权网上交易平台《出让文件》，有意竞买人请登录网
站（http://www.landnt.com）了解详情，并在网上办理竞买手
续。咨询电话：0513-59001186、80800286。

地块编号

TR23010

TR23011

地块位置

长江路南、
乐海大道东侧

闽江路北、
乐海大道东侧

用地
性质

居住
用地

居住及
居住配
套用地

土地
面积
(m2)

79357

70419

建筑
面积
(m2)

≤142800

≤126750

容积率

（1.5万平方米/公顷≤
容积率＜1.8 万平方
米/公顷）(上限以建筑
面积为准）

（1.5万平方米/公顷≤
容积率＜1.8 万平方
米/公顷）(上限以建筑
面积为准）

建筑
密度
(%)

≤25

≤25

绿地率
(%)

≥35

≥33

出让
年期
(年)

70年

70年

竞买
规则

“限地价不限
房价”并摇号

“限地价不限
房价”并摇号

起挂价
（万元）

36670

32540

土地最高
限价（万元）

42170

37420

房屋最高
备案指导均价

(元/m2)

-

-

增价规则
及幅度

397万元
或其整数倍

352万元
或其整数倍

竞买保证金
(万元)

7350

6550

地块编号

TR23010

TR23011

网上竞买申请和缴纳保证金时间

2023年8月15日起，
2023年8月25日上午11时止

2023年8月15日起，
2023年8月25日上午11时止

网上挂牌出让时间

2023年8月15日起，
2023年8月27日上午11时止

2023年8月15日起，
2023年8月27日上午11时止

七月下半月和八月上半月，简称“七下八上”，是我国
主汛期的重要阶段之一。“七下八上”为何如此多雨？面
对汛期，有哪些注意事项？

在“七下八上”时，西太平洋副热带高压达到全年最
北位置，水汽不断向北输送，这股暖湿气流一旦与东
移南下的冷空气相遇，就容易形成强降水和持续性降
水。此时，北方进入主雨季，同时南海和西太平洋的
台风活动也进入活跃期，影响沿海地区。北方的雨在
汛期分配集中，暴雨强度大，南方虽然雨水多，但分布
在数个多雨时段当中。北方承载暴雨能力通常比南
方弱，容易出现洪涝及城市内涝，山洪、山体滑坡、泥石

流等次生灾害。
这段时间，要关注天气预报、山洪预警，提前规划行

程，尽量避开山区、河道等危险区。下雨时，尽量不要
在有积水的道路上行走，尽量贴近建筑物，不要靠近有
漩涡的地方，防止跌入缺失井箅的水井、地坑等危险区
域，尽量避开灯杆、电线杆、变压器等可能连电的物体
以防触电，不要在涵洞、立交桥低洼区、地下通道等地
势较低的地方避雨。遇到山洪时，要立即按照预警信
息提示，或向沟道两边高坡上跑，千万不要顺沟跑。同
时，在山洪易发地区也要常备哨子、手电、救生衣等应急
物品。

无节制刷短视频、过度关注热搜、过
量浏览娱乐信息……这是不少“手机控”
的使用状态。昨日，我市心理专家在
记者采访中透露，我市青少年手机成
瘾者已占10%。那么，市民使用手机
的状况如何？出现手机依赖的原因又
有哪些？专家对此给出建议。

年轻人机不离手成标配

“被手机占据生活后，我发现自己变
得大脑空空。意识到这一点时，感到后
怕的我开始有意识戒除手机，将手机智
能化作用发挥到对自己有实质性的帮助
上来。”谈起“手机成瘾记”，小吴感慨很
多，从被动到主动、从他律到自律的过程
殊为不易。

小吴表示，通过改变手机使用习惯，
从起床第一时间刷手机、睡觉前刷手机
以至于熬夜玩手机，被手机碎片化信息
消耗，到下定决心早起不打开手机、关闭
娱乐相关通知甚至卸载一些没用的
App，晚上睡前看有优质内容纸质书不
再被手机绑架，她最终不仅成功摆脱手

机控，也不再熬夜和失眠。
现如今，小吴通过读书、健身、收纳等

等，让身心变得更充实生活也有滋有味,最
关键的是，她和手机成瘾彻底说拜拜。

“我还走在摆脱‘手机控’的路上。”在
市区一家公司工作的小洪说，“两年前的失
恋和求职的不顺，让我有些自暴自弃，每天
就是用手机刷抖音、玩手游打发时间。但
前不久我开始想戒断手机瘾，不能再像以
前那样消磨人生。”

银发一族也有手机情结

社交软件、学习软件、支付软件……这
些常见的手机应用软件，在65岁的林晓梅
手机里一应俱全。

林晓梅是南通市老年大学党委副书
记，昨日，她在记者采访时主动介绍：“我大
致计算了一下，每天使用手机的时间至
少有5到6个小时，特别是工作中根本离
不开手机，各类文件传输、上报统计报
表、开设网课、发布通知等等，都需要通
过微信平台完成。”

手机成为当代打工人的办公工具，
也为银发一族学习交流提供了一个重要
的便捷平台。“其实不仅是学校教职工，
每位学员报名成功后，都必须通过手机
加入所属班级群，班级事务、课务、讨论
交流以及作业布置等都在线上群聊进
行。”林晓梅说。

中老年人同样必须培养一个有趣的灵
魂。钢琴、素描等兴趣爱好的培养，也为林
晓梅的生活增添了色彩。“手机浏览器能搜

索到很多音乐教学视频，小红书也有不少
博主分享经验，手机让我的兴趣爱好逐渐
得到升华。”林晓梅坦言。

和林晓梅一样，当下，越来越多的老年
人主动学习智能手机的使用技巧，努力填
平年龄带来的“数字鸿沟”。

专家称戒瘾已是必修课

中国青年报社社会调查中心联合问卷
网，前不久对1501名受访者进行了一项关
于手机的调查。调查结果显示：86.1%的
受访者会漫无目的地刷手机，37.3%的受
访者经常会这样。其中，短视频分享平台
（73.6%）、即时通信应用（55.6%）、社交媒
体（46.8%）占用受访者的时间最多。主要
表现为无节制刷短视频、过度关注“热搜”、
过量浏览娱乐信息等等。

那么，我市又是怎样的状况呢？心理
学专家、南通市第四人民医院心理咨询中
心技术顾问戴伟华报出了一个数据：经调
查，在我市，参与网络游戏和手机不同程度
成瘾的青少年在10%左右；也就是说，十
个青少年中间，就有一个无节制地玩手机
上瘾。

几乎每天门诊都能接触到多个玩手机
上瘾的青少年，在戴伟华看来，手机控和手
机成瘾，已成为社会各方关注的一个热点
话题，戒瘾是一门必修课。“沉迷手机不能
自拔的年轻人都有一个共性特点，那就是
离开手机会变得烦躁不安、情绪异常，而且
个性封闭，对父母家人的教育持抵触态
度，一旦手机被没收就会出现暴躁暴怒等
难以控制的激动状态，有的甚至以轻生自
尽等极端行为威胁或要挟家人，并且，学
业荒疏、对其他事情提不起兴趣等等，总
之对本人和家庭的正常生活带来极大的

负面影响。”
那么，应该如何戒除手机瘾呢？戴伟华

认为，这是一个整体联动的系统工程，涉及
社会力量、学校老师、父母家庭、青少年自身
等等多种因素。其中，父母的教育引导至关
重要，要帮助青少年认识到成瘾的危害性，
要转移注意力培养他们更为宽泛的良好兴
趣，让成瘾者在其他事物中寻找到成就感等
等，从而摆脱对手机的惯性依赖。

本报记者 周朝晖 张园

莫让手机掌控你的生活

刷抖音、打游戏、逛淘宝、看八卦、点外
卖，手机不离手，成为一种常态。

手机方便了我们的日常，但过度依赖
沉迷手机，会影响人与人之间的交流，亲情
友情变淡，导致对周遭产生冷漠情绪，从而
成为社会问题；同时，一味迷失在海量的信
息迷宫里，也失去了自我思考的能力，与人
合作沟通的能力会逐渐消退，影响到我们
正常的工作和生活。

反思“手机依赖症”时代来临，要让手
机始终为我所用。适时停止刷屏，放弃依
赖，让大脑有独立的思考空间；走出屏幕，
拥抱生活，多与家人朋友交流谈心，感受身
边的春暖花开。

手机只是工具，不要让它掌控了你的
生活。 ·周陆培·

本报讯（记者陈静 通讯员王熙）如何
检测灶管阀是否合格？夏天使用燃气时有
哪些注意事项？……昨日，崇川区在龙信
广场启动燃气安全宣传“六进”活动，并同
步发布“蓝焰红心 安燃崇川”党建品牌，通
过机关党建与业务深度融合，形成全方位、
全覆盖、多角度、多渠道的燃气安全宣传合
力，筑牢燃气安全“防火墙”。

崇川区现有天然气管道燃气居民用户
约49万户，瓶装液化气用户约1.5万户，呈
现基数大、分布广、复杂化现象。近年来，
该区深入开展城镇燃气领域安全生产专项
整治三年行动，组织百日攻坚、大排查大整
治等一系列专项行动，城镇燃气安全本质
化水平逐年提升，全区燃气安全生产形势
总体平稳。

燃气安全监管始终是进行时。今年，
崇川区市政局创建“蓝焰红心 安燃崇川”

党建品牌，成立“六进”宣传活动工作领导
小组，并通过凝聚城镇燃气安全生产专业
委员会各成员单位力量，组建“燃气安全进
万家”先锋服务队，开展安全宣传教育进街
道社区、进学校、进家庭、进企业和公共场
所、进机关、进餐饮场所活动。

此前区市政局已组织成员单位开展燃
气安全宣传培训。在当天的启动仪式上，
先锋服务队代表开展了首场进公共场所志
愿服务活动。大众燃气公司是代表之一，
公司党员向广大市民进行夏季燃气安全使
用规范宣传，耐心解答燃气政策问题，并对
如何判定灶管阀是否合格进行讲解；区市
政局进行了燃气安全法律法规的宣传。“夏
季是各种易燃易爆危险品、电器等火灾多
发季节，燃气使用时同样要十分注意。”市
民王敏在听了现场的宣传后，受益匪浅。

接下来，先锋服务队将通过发放宣传

资料、播放事故案例、举行现场交流等形式，将
宣传教育阵地延伸到小区楼栋，增强宣传的力
度、广度和专业度；利用课堂教学、专题教育、
社会实践等宣传燃气安全知识，实现“普及一
个孩子，带动一个家庭，影响整个社会”的效
果；通过入户安检、质量复查，向居民讲解燃气
灶具、燃气瓶等燃器具的安全使用注意事项；
聚焦使用燃气的工矿企业和养老服务机构、医
院、宗教活动场所，普及用气安全，推广燃气泄
漏报警装置；定期开展机关食堂燃气安全隐患
自查整改工作，强化员工安全用气意识；向餐
饮场所、农贸市场等从业人员宣传普及新安全
生产法等政策法规。

“我们将以燃气安全宣传‘六进’活动为契
机，优化完善体制机制，压实压紧各方责任，积
极防范和化解燃气安全风险隐患，全力保障人
民群众生命财产安全。”崇川区市政局局长曹
建军表示。

特约

无节制刷短视频、过度关注热搜——

你被手机“偷”走了多少时间

崇川现有燃气用户逾50万

“六进”宣传守护市民用气安全

“七下八上”多雨季

汛期安全不可掉以轻心

昨天是世界预防溺水日

长航公安巡查宣防保平安
本报讯（通讯员何文辉 记者尤炼）播放防溺水视

频、救生工具展示、心肺复苏急救要领讲解……昨天是世
界预防溺水日，长航公安南通分局在南通派出所滨江公
园警务室等处开展预防溺水主题宣传活动。连日来，长
航公安南通分局以夏季行动为抓手，立足派出所主防定
位，组织民警深入辖区开展“珍爱生命 预防溺水”巡查宣
防活动。

围绕重点时段、重点区段、重点部位开展高密度巡
逻，并整合义务巡逻员、巡堤保安员等群防群治力量开展
全天候安全巡查，加强巡视看护力度，及时堵塞隐患漏
洞，在沿江风景带、网红打卡点、天然滩涂等重点水域劝
阻戏水、游泳、垂钓等群众30人，避免溺水事故发生。

利用傍晚居民休闲散步之余，在滨江公园、梵音广
场、江堤景观带等人员密集场所设置宣防点开展集中宣
讲，通过播放宣传片、发放防溺水宣传手册、现场问答互
动等方式将防溺水安全知识、溺水事件典型案例宣传到
户、提醒到人，切实提高群众尤其是青少年群体防溺水意
识和自我保护能力。其间，发放宣传手册200余份，受教
群众500余人。

以全警实战大练兵为牵引，联合蓝天救援队乘坐冲
锋舟在长江干线水域、水上重点工程施工地开展落水救
援情景模拟，利用无人机巡航定位，实操救生杆、救生绳、
救生圈等救援设备的使用和溺水者被救上岸后的人工呼
吸、胸外按压等急救方法，提升民警快速反应和救援处置
能力水平。

专家义诊助力健康管理
第五个老年健康宣传周活动启动

本报讯（记者冯启榕 实习生黄琳茜）昨日，由市委
宣传部、市文明办主办，市卫健委承办的“全民健康生
活，我们一起行动”主题实践活动暨“护佑通城健康”党
建联盟启动仪式举行。7月24日至7月30日是全国第
五个老年健康宣传周，主办方特地选择在市老干部活动
中心举行此次活动。

来自市卫健系统的专家们在一楼大厅义诊，市民刘
老伯带来了体检报告请医生解读，“听了专家的建议，受
益匪浅。原来除了吃药，也可以通过科学运动、物理治
疗等非药物性治疗方式改善健康状况。”活动现场，来自
市一院、二院、三院等多位医学专家围绕“科学健身，助
力老年健康”展开科普，特别是指导老年人科学锻炼。

随着年纪增长，各种慢性疾病困扰老年人，调查显
示，跌倒已经成为老年人群最常见的伤害类型，也成为
65周岁及以上人群因伤害就诊、创伤性骨折、伤害死亡
的第一原因。市二院老年医学科副主任马鑫建议，老年
人可以做一些舒缓型的运动，“比如说打太极球、慢跑、
散步等，这样能减少老年人肌肉的萎缩，预防肌少症和
跌倒。”

通大研究生实践团组织体验活动

弘扬中医文化 传承国药精粹
本报讯（通讯员钱屹 记者高阳）暑期来临，自6月

中旬至7月底，南通大学“药”蕴初心研究生实践团先后
前往陆洪闸小学、乐美凯茜幼儿园、虹桥社区、南通日报
社等地开展活动，同时为响应大学生返乡实践号召，实
践团成员在各自家乡江阴市周庄镇、河南省安阳市内黄
县等地也开展了系列活动，将中医药文化自信书写在祖
国大地。

夏天池塘里的荷叶作为中药如何入药？为什么孩
子们吃完山楂片后食欲大增？通大志愿者将“看、闻、
识、学、做”五字贯穿答案始终，在“学思践悟”中体味中
医药文化。一“看”，看草药标本，识草药；二“闻”，闻艾
草汁、香囊药粉配方；三“识”，搜集日常生活中常见食
物，识别其入药原理、方式；四“学”，学习华佗、李时珍的
故事，感受博大精深的中医药文化；五“做”，制作中草药
书签、玫瑰胭脂……实践团希望通过系列活动给孩子们
带来丰富的中医药文化体验，在引导他们养成健康良好
的生活习惯的同时，近距离感受中医药文化魅力。

“排水管家”加班加点

保障小区污水畅排
本报讯（通讯员吴琦 记者俞慧

娟）“感谢你们义务为我们社区办实
事、办好事，你们真不愧是老百姓的

‘排水管家’。”昨日上午，崇川区新城
桥街道濠景园社区工作人员将一面锦
旗送至南通水务集团下属排水管网公
司工作人员手中，连连致谢。

7月初，市排水管网公司工作人
员在巡查时发现濠景园小区门口有轻
微沉陷，小区污水管与市政管道连接段
有损坏。发现问题后，工作人员立即通
知了新城桥街道，并主动表示愿意帮助
社区解决这一难题。在施工过程中，排
水管网公司工作人员不仅修复了原先
破损的污水管道，同时将连接段雨污
混流的问题一并解决。为了不影响小
区居民的正常生活，工作人员不畏高
温酷暑加班加点，仅四天时间就完成
施工，保障了小区污水的畅排。

23日晚，由俄罗斯远东少儿芭蕾舞团演绎的经典儿
童芭蕾舞剧《白雪公主》在更俗剧院精彩上演，演员们用
小朋友们看得懂的方式，优雅地诠释这一故事。

记者 徐培钦摄


