
群众申请办理机动车号牌互换业务

2019年 6月 4日

3版 星期二沛沛张：辑编务服民为

那么，公安部交管局新推出的10项改革

便民利民服务措施具体有哪些呢？请看下

面。

1. 推行小型汽车驾驶证全国“一证通

考”。申请人可以凭居民身份证在全国范围

内任一地申领小型汽车驾驶证，无需再提

交居住登记凭证。港澳台居民可以凭港澳

台居民居住证在全国范围内任一地申领。

2. 实行小型汽车驾驶证异地分科目考

试。申请人申领小型汽车驾驶证期间已通

过部分科目考试后，因工作、学习、生活等

需要居住地发生变更的，可以在全国范围

内申请变更一次考试地。申请人可以持本

人身份证件至现居住地车辆管理所申请继

续参加其他科目考试，已通过的科目考试

成绩继续有效。

3. 试行大中型客货车驾驶证省内异地

申领。对在省（区）内异地申领大中型客货

车驾驶证的，申请人可以凭居民身份证直

接申请，无需再提交居住登记凭证。对跨省

（区）异地申领的，在办理现所在省任一地

居住证后，也可直接在全省范围内申领大

中型客货车驾驶证。

4.扩大车辆转籍信息网上转递试点。在

原有15个试点城市的基础上，进一步扩大非

营运小微型载客汽车档案电子化网上转递

试点，在直辖市、省会市、自治区首府市、计

划单列市全部推行，同时各省（区）至少再

选择1~2个城市推行。对机动车在试点城市

之间转籍的，申请人可以直接到车辆迁入

地车辆管理所申请并办理，无需再回迁出

地验车、提取纸质档案。

5.实行摩托车全国通检和6年免检。申

请人可以在全国范围内任一地直接检验摩

托车，申领检验合格标志，无需办理委托检

验手续。注册登记6年以内的摩托车免予到

检验机构检验，需要定期检验时，机动车所

有人可以直接到公安交管部门申领检验标

志。

6.简化机动车抵押登记手续。当事人向

公安交管部门申请办理机动车抵押登记

时，对商业银行、汽车金融公司作为抵押权

人的，不需要再提交营业执照原件，改为提

交加盖公章的营业执照复印件，营业执照

复印件或抵押合同可以使用电子印章。推

行在银行、汽车金融公司等机构设立交通

管理服务站，方便群众办理机动车抵押登

记。已实现与银保监部门、银行等金融机构

联网的，实行机动车抵押信息网上转递，公

安交管部门网上比对核查。

7.扩大使用原号牌号码范围。对登记

在同一机动车所有人名下的同号牌种类

的非营运车辆，可以申请车辆间互换机动

车号牌号码，更好满足群众和单位的需

求；同一机动车一年内可变更一次号牌号

码。放宽使用原机动车号牌号码时限，原

车注销、迁出或转移后，保留原号的时限

由一年调整为两年。

8. 实行机动车销售企业代发临时行驶

车号牌。推进在机动车销售企业设立交通管

理服务站，发放临时行驶车号牌，方便群众

购车、领取号牌后即可上路行驶。

9.全面推行车辆购置税信息联网。在原

有4个省（市）试点的基础上，会同税务部门

全面推进车辆购置税信息联网核对，公安交

管部门办理机动车注册登记时网上核对购

置税电子信息，群众不需再向公安交管部门

提交纸质购置税完税或免税证明。

10.推行12123交管语音服务热线。深

化“互联网+交管服务”，推广应用12123语

音服务平台，启用全国统一交管服务电话号

码“12123”，为群众提供交通管理业务咨询、

信息查询、业务预约/受理、互联网平台用户

信息注册/变更等服务功能。

自6月1日起，以上便民利民服务措施除

第4项和第10项因客观情况所限暂未实施

外，其余8项均已在我市全面实施。

融媒体中心记者 张亚萍

生完孩子后，产妇极度虚弱，婴儿嗷嗷待哺，很多产妇都忽视了

产后恢复的重要性。

“事实上，产后恢复对于女性健康、家庭生活、下一次生产都有极

为重要的作用。”首都医科大学附属北京世纪坛医院产科副主任张小

燕指出，总体来说，产后恢复应在吃和练上下功夫。

女性在产后应多吃营养丰富的食物，保证营养均衡、减少贫血，

也应多吃粗粮和蔬菜，避免痔疮和便秘。钙是不可或缺的营养之一，

建议产妇每天摄入牛奶200~500毫升。有妊娠糖尿病的产妇还应听从

医生的饮食指导，注意控制血糖。

此外，适当锻炼有助于身形恢复、增强抵抗力，可选择游泳、快步

走等方式，建议每天走6000~8000步或保持相当的运动量，最好持续

20~40分钟。

由于产妇大多有阴道、盆底肌松弛的情况，因此建议产妇练习简

单的缩肛运动，每天2次，一次20分钟，长期坚持练习可有效改善盆底

肌功能，缓解痔疮等疾病。

据《科技日报》

高考临近，因为学业负担及压力而产生的焦虑，成为一些考生及

家长的困扰。对此，家提醒考生及家长正确认识、对待“考前焦虑”和

“考中焦虑”，调整心态，自信迎考。

“许多人在重大考试前，或多或少都会有焦虑出现，但并不是所

有的焦虑都不利于考试发挥，适度的紧张和兴奋能激发学生挖掘出

更多潜力。”湖南省长沙市长郡中学心理健康教育中心主任、国家二

级心理咨询师梁琪说。

长期从事中学生心理辅导的梁琪告诉记者，如果“考前焦虑”导

致了一些比较严重的生理症状，比如失眠、心跳加速等，就需要进行

自我调整，建议考生们通过跑步、散步等方式进行生理上的放松；通

过和父母、朋友聊天等方式进行心理情绪的释放等。

“要避免产生‘反弹效应’，也就是说，越关注不好的事情，越容易

将不好的情绪放大，进而陷入情绪困扰中，加剧这种焦虑和浮躁。”梁

琪建议，考生和家长都要给出积极的心理暗示。面对步入考场之后的

紧张情绪，她还提供了一个小诀窍：“建议孩子们随身带一瓶水，人在

紧张和焦虑的时候容易喉头发紧，然后越发心慌，这个时候，不妨拧

开水瓶喝一小口水，帮助喉头放松，也让自己慢慢平静下来。”

如果考生在某一门考试中发挥不尽如人意，家长应该怎么做？梁

琪建议，首先要允许和接纳孩子的消极情绪，给予释放情绪的空间，

同时尽量给予积极信号。“有些家长喜欢跟孩子说‘没关系，你考什么

样我都能接受’，虽然是善意的，但并不建议这样做。处于考试状态的

孩子往往是很敏感的，不能传递出‘我不相信你’

这样的消极暗示。” 据新华社

公安部交管局新推出的“放管服”10项措施
其中8项便民利民服务已在我市全面实施

高考临近，如何应对“考试焦虑”？

产后恢复要“吃”还要“练”

为深入贯彻党中央、国务院推进“放管服”改革部署，积极回应群众和企业对公安交管工作的新期盼，2018年公安部交管局出台了公安交管
“放管服”改革20项便民新举措，全面推行“一次办、马上办、就近办、网上办”，让广大群众切身享受到了改革红利，切实提升了公安交管服务水平。

2019年，公安部交管局继续深化公安交管“放管服”改革，在原20项措施的基础上再推行10项改革便民利民服务措施，重点突出两大方面改革，包

括5类业务可以“异地通办”、5项服务可以“便捷快办”，进一步提升交管服务水平，进一步提升人民群众的幸福感和满意度。

多少度算高温天气

天气最高气温达到35℃以上，就是高

温天气。高温天气一般是指气温在35℃以

上。高温通常有两种情况，一种是气温高而

湿度小的干热性高温；另一种是气温高、湿

度大的闷热性高温，称为“桑拿天儿”。

高温预警信号分为三级，分别以黄

色、橙色、红色表示。其中，高温黄色预警

信号的标准是：连续三天日最高气温在

35℃以上；高温橙色预警信号的标准是：

24小时内最高气温升至37℃以上；高温红

色预警信号的标准是：24小时内最高气温

升至40℃以上。

高温天气如何应对

★一、饮食：增加蛋白质，及时补钾

第一，首先要适当增加蛋白质摄入。

其中优质蛋白质应占一半以上。含优质蛋

白质丰富的食物包括鱼、蛋、牛奶、黄豆

等。

第二，要多吃含钾、钙、镁、铁等丰富

的食物。膳食中应多搭配一些含钾丰富的

食品，如水果、豆类等。绿色蔬菜、坚果含

有丰富的镁。奶及奶制品、大豆及其制品

都含有丰富的钙。动物、瘦肉、动物血是铁

的良好来源，含量丰富吸收好。

第三，要及时补充水分和盐分。按出

汗量多少饮水，出汗量多，饮水量就应适

当增多。另外，不能等口渴才喝水，要定时

喝水，少量多次。可选用茶水、水、绿豆汤

等。如果出汗较多，应补充盐分，可在白开

水和茶水中适量加点盐（0.1%含盐量）。除

此之外，每餐可做点菜汤等。

★二、起居：迟睡早起，着装以棉、麻、

丝为主
值此时节，市民在起居和着装上应该

有所讲究：起居要定时，露宿不可取，衣着

勿赤膊。高温酷暑时，有些人喜欢光着上

身乘凉，认为赤膊凉爽，其实未必如此。当

气温接近或超过人的体温时，赤膊不但不

凉爽，反而会感到更热。因为人的体温调

节不仅靠皮肤蒸发，还和皮肤辐射有关。

专家强调，太阳短波辐射最强烈的时

间是10时至15时左右，应尽量避开这段时

间外出。如必须外出，应做好个人防护，准

备好太阳镜、遮阳帽、遮阳伞、防晒霜，甚

至湿毛巾，并随身备好仁丹等防暑降温

药。在穿着上，应穿浅色、宽松的衣物，以

减少衣物吸热。面料应以棉、麻、丝为主，

尽量避免穿化纤品类的服装。

夏季应尽量迟睡早起，并养成午休的

习惯。夏季，天气炎热，昼长夜短，人的新

陈代谢旺盛，身体较易出现疲惫感，中医

提倡人夜晚11点入睡，最晚不超过12点。

睡眠期间，千万不要因为一时的凉爽而把

空调温度调得过低。空调温度应控制在26

℃～28℃，室内外温差不要超过8℃。空调

运作时，尽量避免送风口冷风直接吹着头

部，定时打开门窗，换气。特别是司机朋友

不要长时间在车内开着空调睡觉。

★三、运动：选择消耗小的方式，强度

要降低
高温干燥的天气下如何锻炼呢？应

适当降低锻炼标准，不要再像以往一样

大强度运动，建议应由户外转战室内；需

要进行康复训练的慢性病患者，不要因

酷暑而暂停运动，可适当缩短运动时间

或降低强度；防晒和多饮水是两大运动

护身法宝。

早晚气温相对低时，市民可以适当在

户外锻炼。但这并不意味着所有锻炼项目

都合适。市民在高温天气可以选择广场

舞、器械等消耗小的运动方式，而像骑自

行车等大运动量的锻炼就不合适。高温天

气，市民可以用快走的方式代替，减少消

耗。运动强度因人而异。一般来讲，高温运

动强度要降低，最好坚持30分钟左右的运

动时间。

高温天气，大量运动会使身体内的水

分流失比较快，因此，运动前半小时喝800

毫升水。如果运动时间超过30分钟，一定

要及时补充水分。运动前一个小时要吃些

主食或者水果，运动后建议采用少量多次

的饮水法。另外，运动后也不可过量吃，否

则会引发胃部不适。

★四、情绪：对环境调整，学会放松的方法

高温天气会影响人体下丘脑的情绪

调节中枢，使人表现出心烦气躁、好发脾

气、思维紊乱、行为异常的状态，尤其容易

为一点小事而大发雷霆，而自己却很难控

制自己的情绪。什么样的人更容易受高温

影响刺激情绪？职场上的人更容易产生心

理中暑。以下方法教你缓解：

首先就是对环境的调整，居住和办公

环境要尽量保持清爽，有条件的不妨将室

内的各种布艺统统换成清凉的绿色、蓝

色，养几盆绿叶。在无法改变环境的情况

下，学会集中注意力，或者及时调节工作

节奏，重新分配休息和工作时间。

其次要学会放松的方法，将压力和控

制在可控范围内，及时释放。遇到烦心事

的时候，可以通过购物、聊天等方式适当

发泄，从而有效地调节。

最后需注意劳逸结合，适当去公园，

或者到外面逛街、跑步等。根据夏季昼长

夜短的特点，及时调整自己的生活节奏。

清淡的饮食，足够的水分摄入和盐分的补

充，都能完成体能的修复，恢复神经的稳

定性。

高温天气下一定要注意生产安全

高温天气袭来，在高温环境下连续超

负荷工作容易造成中暑事故的发生。合理

安排和调节作息时间，尽可能避开高温时

段生产，尽量减少超时加班生产，做到劳

逸结合，保障身体健康。

1.防止一些员工在工作过程中因炎热

而放弃穿戴防护用品。为了保护作业人员

在施工过程中的人身安全，作业人员必须

穿戴个人防护用品、安全帽，高空作业时

系好安全带等。

2.随着高温天气来临，用电进入高峰
期，触电事故也进入了多发期。要加强用

电安全教育和管理工作，严禁私自乱拉乱

接电源；认真做好机器设备和安全防护装

置的维护、保养和检测工作，防止触电事

故的发生。

3.随着温度升高，劳动强度加大，加上

白昼时间长，员工容易出现困倦、过度疲

劳的状况，容易发生事故。

4.天气炎热干燥，容易发生爆炸和火
灾事故，要落实各项防火制度，配齐消防

设施，严格控制明火作业，严禁私拉乱接

电线，同时对易燃易爆品要加强储存和使

用管理工作，特别是产生粉尘的车间和煤

矿，一定要做好通风工作，防止浓度超标

发生爆炸事故。

5.目前有企业涉及气焊、气割作业，由

于气温高，高压气体在烈日的照射下温度

上升，体积膨胀，严重的会发生气瓶爆炸

造成人员伤亡和财产损失。

6.随着高温天气的来临，有毒气体挥

发、扩散速度加快，接触有毒气体岗位的

操作人员很容易发生有毒气体中毒。对

此，要加强相关工作岗位人员的有毒气体

中毒防护工作。

来源：综合健康网、《华西都市报》

高温天气如何应对 四招让你清爽过夏

最近气温不断上升，屋子里像蒸笼一样，在这样的高温天气下，人体很容易就会出现一

些症状，所以夏季做好防暑降温的工作是非常有必要的。那么我们一起来看看从哪些方面
可以预防高温。

中医认为，睡眠多受气血、脏腑影响，只要使其调和通利，能一定

程度上改善失眠。这里给大家推荐7个按摩保健招式，这些天然的方

法每晚临睡前做一遍，可帮你安心入睡。

十指叩头。十指张开，两手分别放在头顶处。用十指指腹叩击头

部，不拘穴位、不固定位置，有痛感的地方可多叩击几次。由前向后，

重复进行3分钟。

五指梳头。张开五指，将中指对准头部前半部分头发正中，即督

脉循行处。先用左手梳，再用右手，两手轮流梳3分钟。

同揉耳轮。拇指和食指同时按揉耳朵，分别从下往上按揉耳轮、

耳轮脚、耳轮脚附近的软骨各1分钟。

揉后发际。十指张开置于后脑勺处。用两手拇指同时从外向内轻
揉后发际线附近的穴位，分别是耳后的翳风穴、乳突穴、安眠穴、风池

穴和风府穴，3分钟即可。

按揉劳宫。张开左手掌，用右手拇指按揉左手劳宫穴约1分钟。再

以同样方法按揉另一侧。

按揉涌泉。睡前温水泡脚后按两脚的涌泉穴约3分钟。

腹式呼吸。双手交叠放于丹田处，进行腹式呼吸，即吸气时鼓起

肚子，呼气时收腹。腹式呼吸时意念集中于呼吸，且呼吸深沉，有助红

细胞含氧量的增高，人也容易恢复平静。
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天然入眠法 临睡做一遍


