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根据相关法律法规及文件规定，经峨眉山市人民政府批准，我中心受峨眉山市自然资源局委托，将于2023年6月15日09:00起至2023年6月30日10:00止（节假日除外）公开挂牌出让下列国有建设用地使用权，现将有关事项公告如下：
一、出让宗地基本情况及规划建设要求：

乐山国有建设用地使用权出让公告
乐市土矿交公〔2023〕10号

二、本次出让采用有底价，增价方式，自由竞价，价高者得。
三、中华人民共和国境内外的自然人、法人和其他组织均可申请参加竞买，申请人可独立竞买也可联合竞买，但挂牌文件中有特殊要求或法律法规对申请人另有限制的除外。
四、本次出让地块采取网上挂牌报价和挂牌截止现场确认相结合的方式进行，具体程序如下：
（一）申请人通过乐山市公共资源交易服务中心网站“用户登录入口”（以下简称网上交易系统）完成报名注册。
（二）注册成功的申请人须在2023年6月15日09:00起至2023年6月28日17:00前通过网上交易系统缴纳足额竞买保证金，完成网上报名手续。
（三）已通过网上报名的竞买申请人须在2023年6月28日17:00前（节假日除外）到乐山市市中区柏杨东路199号三楼报名处提交竞买申请文件，进行资格审查。通过资格审查的竞买人须于2023年6月15日09:00起至2023年6月30日10:

00止通过网上交易系统进行网上报价。
（四）竞买人须于2023年6月30日10:00到乐山高新区乐高大道6号6幢智创SOHO（A座）五楼乐山市公共资源交易服务中心出席挂牌截止现场活动。
五、详细资料和具体要求详见挂牌文件，挂牌文件可在四川乐山土地矿权交易信息网（https://szrzyhghj.leshan.gov.cn/sgtzyj/lstdkq/kq_index.shtml）下载。相关信息查询可登录以下网站：中国土地市场网（http://www.landchina.com）、

四川土地矿权交易信息网（http://202.61.89.138:800/）、四川省公共资源交易信息网（http://ggzyjy.sc.gov.cn/）、乐山市公共资源交易服务中心网站（http://lsggzy.com.cn）、乐山市自然资源和规划局网站（https://szrzyhghj.leshan.gov.cn/）。
六、联系地址：乐山市市中区柏杨东路199号三楼
联 系 人：0833-5553344洪先生（峨眉山市）、0833-2442919彭先生（交易咨询）

乐山市公共资源交易服务中心 乐山市土地矿权交易中心
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序号

2023-挂
-10号

2023-挂
-11号

2023-挂
-12号

宗地位置

峨眉山市原绥山镇五一村
[2023-21号]

峨眉山市原绥山镇五一村
[2023-22号]

峨眉山市原桂花桥镇燕岗村
[2023-29号]

宗地面积
（㎡）

110000.55
（合165亩）

80142.96
（合120.21亩）

12491.80
（合18.74亩）

宗地用途
及出让年限

仓储用地50年
〔物流仓储用地

（一类物流仓储用地）〕

仓储用地50年
〔物流仓储用地

（一类物流仓储用地）〕

仓储用地50年
〔物流仓储用地

（一类物流仓储用地）〕

起始价
（万元）

19470

14185

610

竞买保证金
（万元）

5841

4255

183

增价幅度

100万元
及以上

100万元
及以上

5万元
及以上

规划指标要求

建设用地性质

仓储用地
〔物流仓储用地

（一类物流仓储用地）〕

仓储用地
〔物流仓储用地

（一类物流仓储用地）〕

仓储用地
〔物流仓储用地

（一类物流仓储用地）〕

容积率

3.0及以下

3.0及以下

1.2及以下

建筑密度

不小于30％
且不大于60%

不小于30％
且不大于60%

不小于30％
且不大于60%

绿地率

20%及以下

20%及以下

20%及以下

建筑高度

24米及以下

24米及以下

15米及以下

高脂血症患者怎么做

在我国，高脂血症、高血压、糖尿病患者数量庞大。他们饱受“三高”——高血脂（血

脂异常）、高血压、高血糖之苦。“三高”患者就医时，总会被医生强调，要调整饮食来配合

治疗。

为了预防和控制我国高血压等慢性病的发生和发展，国家卫生健康委办公厅今年发

布了《成人高脂血症食养指南（2023年版）》《成人高血压食养指南（2023年版）》《成人糖尿

病食养指南（2023年版）》，提出了通过调整日常饮食来控制“三高”的营养健康建议。

在生活中，大家怎么做能有效控制“三高”？

高血压的危害在于它是导致冠心病、脑卒中等
心血管疾病的主要原因之一。高血压危险因素多
与不合理膳食相关，包括高钠、低钾膳食，过量饮酒
等。高血压患者食养原则和建议主要有以下几点。

1. 减钠增钾，饮食清淡
每人每日食盐摄入量逐步降至5克以下。增

加富钾食物的摄入(如新鲜蔬菜、水果和豆类等)。
少吃高脂肪、高胆固醇的食物，包括油炸食品、动
物内脏和加工红肉制品（培根、香肠、腊肠等）。

2. 吃动平衡，健康体重
建议所有超重和肥胖的高血压患者减重。控

制体重，包括控制能量摄入和增加身体活动。
多吃新鲜蔬果。摄入适量的谷薯类，其中全

谷物占谷类的1/4-1/2。多选择奶类、鱼类、大豆
类作为蛋白质来源。限制添加糖。减少食盐及含

钠调味品的摄入，警惕食物中的“隐性盐”。
3. 戒烟限酒，心理平衡
戒烟，避免被动吸烟。不饮或限制饮酒。减

轻精神压力，保持心理平衡。规律作息，保证充足
睡眠，不熬夜。

糖尿病的危险因素多与不合理膳食相关，包
括长期高糖、高脂肪、高能量膳食等。纠正不健康
的生活方式，践行合理膳食和积极身体活动，一直
是预防和控制糖尿病发生、发展的有效手段。糖
尿病患者食养原则和建议主要分为以下几点。

1. 规律进餐，保证餐后血糖稳定
养成健康的饮食习惯。进餐规律，定时定

量。不暴饮暴食，不随意进食零食、饮料。吃饭宜
细嚼慢咽。

2. 主食定量，优选全谷物和低GI食物
主食定量，不宜过多，多选全谷物和低血糖生

成指数食物（低GI食物）；其中，全谷物和杂豆类等
低GI食物，应占主食的1/3以上。胃肠功能弱的
老年糖尿病患者在全谷物选择上，要注意烹饪方
法和用量，以减少消化道负担。

低GI食物对血糖影响较小，有利于餐后血糖
控制，所以糖尿病患者应多选低GI食物。一般来
说，粮食大部分GI值都较高，其中粗杂粮和杂豆较
精白米面低一些。除了西瓜、菠萝外，大部分水果
GI值都比较低。蔬菜除了土豆、南瓜、胡萝卜等根
茎类之外，大部分GI值都比较低。其他种类的食
物，奶类、豆制品，肉类、蛋类都是低GI食物。

值得注意的是，低GI食物若进食过多也会加
重餐后血糖负担；高GI食物并非完全限制食用，适
当少食并通过合理搭配也能帮助维持血糖稳定。

3. 能量适宜，控制体重和预防消瘦
膳食能量来自谷物、肉类、蛋类、奶类、水果和

蔬菜等食物，日常饮食应做到饮食清淡，控制油、
盐、糖用量，不饮酒。糖尿病患者能量需求水平因
人因血糖调节而异，应由营养师确定全天的能量
摄入量和运动量，制定个性化的膳食管理、血糖和
体重控制方案。

4. 积极活动身体，改善体质和胰岛素敏感性
糖尿病患者可在餐后进行身体活动，每周至

少5天，每次30～45分钟，中等强度身体活动要占
50%以上。中等强度身体活动包括快走、骑车、打
乒乓球、打羽毛球等。活动前后要加强血糖监测，
避免低血糖。活动需循序渐进，持之以恒。

（据健康中国）
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高脂血症多与不合理膳食相关，如过量饱和
脂肪酸或反式脂肪酸摄入等。合理膳食可以通过
调节血脂、血压或血糖等危险因素，从而在预防心
血管疾病中发挥重要作用。高脂血症患者食养原
则和建议主要分为以下几点。

1. 吃动平衡，保持健康体重
体重正常的人群，保持能量摄入和消耗平衡，

预防超重和肥胖。超重和肥胖人群，通过改善膳食
模式和增加身体活动，达到保持健康体重的目的。
规律的身体活动对血脂有益。运动宜循序渐进、量
力而行，以运动后第二天感觉无不适感为宜。

2. 科学烹饪，限制油盐摄入
限制总脂肪、饱和脂肪、胆固醇和反式脂肪酸

的摄入。少用油炸、油煎等多油的烹饪方法，多用
蒸、煮等方式。食盐用量每日不宜超过5克。少吃
酱油、鸡精、味精、咸菜、咸肉、酱菜等高盐食品。

3. 食物多样，适量吃全谷物
每天摄入不少于12种食物，每周不少于25种

食物。多食新鲜蔬菜，每日摄入500克，深色蔬菜
应当占一半以上。新鲜水果每日推荐摄入200～
350克。选择脂肪含量较低的鱼虾类、去皮禽肉、
瘦肉等。奶类可选择脱脂或低脂牛奶等。每天摄
入50克大豆制品。

多选用富含可溶性纤维的食物，如燕麦、大麦
和豆类。主食做到粗细搭配（全谷类/杂粮每天
50～75克），减少甜食和加工食品的摄入量。

高血压患者怎么做

糖尿病患者怎么做

“电子烟危害比卷烟少多了,电子烟
能帮你戒烟,电子烟口味多、也不存在二
手烟。”日常生活中，相信大家经常能听
到类似的话。

电子烟，也渐渐成为了一种潮流，尤
其是在年轻人中兴起。那么，事实果真
如此吗？下面，就由我们带您了解有关
电子烟的“健康真相”吧。

什么是电子烟？
电子烟是用于产生气溶胶供人抽吸

等的电子传送系统。电子烟包括烟弹、
烟具以及烟弹与烟具组合销售的产品
等。电子烟分为含有尼古丁的电子烟和
不含尼古丁的电子烟。

电子烟是一种模仿烟草的电子装
置，可形成多种口味的气雾，给使用者带
来“吞云吐雾”的快感。

因为无需燃烧，电子烟可规避焦油

等不完全燃烧的有害产物，但这不意味
着它就是安全的。市场上大多数电子烟
的烟液中同样含有成瘾物质尼古丁，电
子烟只是减少了真烟里的某些有害成
分，并不是完全无害。

电子烟真的能帮助戒烟？
答案是：不能！很多人只是把卷烟

换成了电子烟，并继续保持对一种有害
物质的成瘾。这并不是普通人理解的完
全意义上的“戒烟”。

WHO不建议将电子烟作为辅助戒
烟工具。美国疾控中心明确警告：电子

烟含有尼古丁等多种有害物质，使用电
子烟不仅有害，吸食过量可致死，而且吸
食电子烟的人，将来还会更有可能吸食
卷烟，成为新烟民。

《中国吸烟危害健康报告2020》指
出，有充分证据表明电子烟是不安全的，
会对健康产生危害。

电子烟有哪些危害？
电子烟中多含有成瘾物质尼古丁。

青少年接触尼古丁可能影响大脑发育，
导致学习障碍和焦虑症。由于电子烟产
品鱼龙混杂，生产缺乏监管，很多电子烟

的实际尼古丁含量要远超标签含量，对
人体的危害难以预料。

电子烟加热后释放的气溶胶可产生
甲醛、烟碱、亚硝胺、苯等致癌物，且随着
电子烟的功率和雾化温度增加，致癌物
质的释放量成倍增长。

电子烟的烟雾中存在数十种重金
属，以镍和铬含量最多，具有致癌作用。

调味剂加热后可增加自由基的释放
量，会直接刺激人体呼吸道、鼻腔和口腔
黏膜，出现咳嗽、咽炎和咽喉炎等。

气溶胶里的2，3-丁二酮可加重呼
吸道炎症，严重时还可堵塞所有小气道，
形成“爆米花肺”。

因此，无论是健康人群，还是吸烟
者，都不推荐使用电子烟。如果真的想
要戒烟而戒不掉，可以求助医院的戒烟
门诊，进行药物治疗或是行为咨询干预
等。 (据四川疾控)

电子烟的危害，你知道多少？

近期，很多人出现了咽喉疼
痛的症状，担心自己二次感染上
了新冠病毒。对此，北京大学第
一医院感染疾病科主任王贵强
认为，咽喉疼痛有多种原因，需
摸清病因客观对待。

当前流行的XBB系变异株
是新冠病毒奥密克戎的重组变
异株。研究数据显示，与早期流
行的奥密克戎变异株相比，其传
播力和免疫逃逸能力都要强，但
致病力没有明显变化。

嗓子痛就是“二阳”吗？

“其实咽喉痛的原因有很多，
新冠和流感都有可能，很多细菌
感染也可以，要区别对待。如果
是新冠，就按新冠治疗，如果细
菌感染，必要时可用抗生素。”王
贵强说。

王贵强表示，实际咽喉痛就
是上呼吸道感染的一个普遍的
表现，大家都是一样的，不论是
流感病毒还是新冠病毒，还是其
他的细菌感染，包括支原体衣原
体，都会出现咽喉肿痛，因为上
呼吸道咽喉是个门户，所以任何
的感染不论是病毒细菌，它都会
累及到上呼吸道，都会出现一些
症状，所以并不是新冠特有的。
所以可能每个人的反应也不一
样，有的人敏感性比较高，感染
以后的咽喉肿痛刀片嗓等等这
些都出来了，所以我想大家要客
观对待，不一定都是新冠。

“二阳”的症状如何？

“二阳”的症状很轻，从中医
的角度看，它属于风热感冒，呈
现风热感冒的特征。北京中医
医院院长刘清泉分析，现在很多
地方从春天转入到夏天，天气逐
渐炎热，风热导致的疾病就会增
加。二次感染后出现风热感冒
症状，如嗓子疼、轻度咳嗽、低烧
等，使用中医治疗风热感冒的药
物非常有效，如清热、疏风解表、
利咽喉类药物。低热者用了这
些药物，全身症状就会逐渐消
失。

王贵强表示，去年年底大量
的人群感染以后，目前还存在有
效的保护，所以即使再次感染，
他的症状普遍是偏轻的。从病
程上来看也较短，发热的时间发
热的热度都要比初次感染要轻
一些，当然这些每个人个体也不
一样，每人感受也不一样，但是
从大的总体来看比初次感染的
普遍是轻的。

不想“二阳”应该怎么做？

避免去人多聚集的场所，平
时注意手卫生，去人多封闭的环
境，注意戴好口罩，保持社交距
离。

没有接种疫苗的高风险人
群，建议接种疫苗，预防重症的
发生。

“要保持健康饮食，最好做到
清淡饮食。”刘清泉说，从中医角
度看，风热引起的感冒，最容易
侵犯的是有热邪内积的人群。
经常吃重油重辣重盐类食物，会
很快出现体内积热，容易出现感
冒或感染新冠病毒。因此，饮食
要清淡，要保持胃肠清利，防止
胃肠有积热，再次感染的几率就
会下降。

老人如何避免“二阳”？

接种疫苗：继续倡导老年人
接种新冠疫苗，提高全程接种和
加强针的接种率。

减少外出：尽量减少外出，尤
其是避免到人群聚集的封闭场
所。如果需要外出，一定要佩戴
口罩，注意手卫生，避免直接接
触外部环境物体，勤洗手。

慢病管理：要把基础疾病管
理好，规律用药，不要因为害怕
去医院而停药，可以让家人取
药。

规律作息：保持心情放松，不
要紧张，保证睡眠，饮食规律，多
喝水，尽可能避免吸烟饮酒。

孩子如何避免“二阳”？

少吃快餐，少喝碳酸饮料。
儿童青少年都是阳热性体质，经
常吃快餐、喝碳酸饮料以后，体
内会产生积热，感染新冠病毒的
几率就会大增。

孩子感染以后往外传播的几
率加大，因为孩子在学校学习和
活动时，接触的人较多，更容易
传染。要保持作息规律，早睡
觉，饮食清淡。

该准备什么药品应
对“二阳”？

王贵强表示，应对二阳，除了
解热镇痛药，重症高风险人群建
议抗病毒治疗。普通人群也可
以考虑在早期使用抗病毒治疗
药物，达到减轻症状、缩短病程
的效果。

（据健康中国）

嗓子痛就是“二阳”？
关于“二阳”，这些你需要知道


