
遗失声明
▲同仁民族用品商店注册号为632321600002041
号个体工商户营业执照（正本）声明遗失。
▲ 同 仁 吾 屯 理 发 店 注 册 号 为
632321600023800 号 个 体 工 商 户 营 业 执 照
（副本）声明遗失。

▲尖扎县司法局青D·D037警号机动车行驶
证声明遗失。
▲李梦林的816323181026号军人保障卡号（建
行卡号：6216210010001384719）声明遗失。
▲河南县多松乡夏日达哇村 69 号旦增措的
L630072766号出生医学证明声明遗失。
▲尧淳的816323200303296169号军人保障卡
（建行卡号:6216210010003122323）声明遗失。
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交通安全在身边
黄南州公安交警支队 宣

公告专栏

肝胆两兄弟平时关系很和谐。肝脏每天向
胆囊输送胆汁，胆囊则对胆汁进行浓缩并储存，
配合十分默契。

主人进食后，胆囊在肠道和神经系统的指
挥下开始收缩，将胆汁排进十二指肠。然而，主
人的不良习惯会让“肝胆相照”兄弟的故事走向
发生变化。

若主人爱吃油腻食物，久而久之肝脏不堪
重负，分泌的胆汁中胆固醇、胆红素超标。

若主人长期不吃早饭，不明就里的肝脏依
旧不停向胆囊输送胆汁，胆囊又不能擅自排放。

不论如何，胆囊都只得认栽，照常对胆汁进
行浓缩，很快便有胆固醇晶体析出。

析出的胆固醇晶体“拉拢”胆囊中的细胞碎
片、金属离子等物质，势力越来越壮大，最终形
成结石。

终于有一天，由于长期不良生活习惯，壮大
后的结石让主人饱受病痛折磨，疼得满地打滚。

胆囊结石在还未形成气候之时，通常不会
兴风作浪，有些甚至会一直低调地待在胆囊中，
终身都未曾带来不适症状。体检时发现这类结
石，只需要遵医嘱定期做B超观察，同时保证规
律进餐、科学饮食即可，不必彻底忌油荤，可适
当吃些优质蛋白质或脂肪含量较低的食物，如

瘦肉、低脂奶、豆制品、鸡蛋清等，以维持正常生
理需求。

有些胆囊结石则太不让人省心，会引发剧
烈、阵发性的右上腹绞痛，有时还会牵涉到右肩
背部。疼痛常发生在进食油腻食物后、饮酒后、
剧烈运动或颠簸后，因此常常被误以为胃痛。
调皮的结石还会在胆囊中滚来滚去，摩擦胆囊
内壁，使胆囊黏膜不停地破溃、发炎，引发腹胀、
嗳气、厌油、恶心、呕吐、发烧等症状，如果不及
时处理，严重的有可能发展为胆囊癌。此外，若
结石不小心卡在了胆囊颈，会让人疼得满地打
滚；如果结石阻塞胆道引起胆汁排出不畅，会引
起皮肤及眼球发黄，并伴有皮肤瘙痒；若不小心
掉到胆总管里，还可能导致急性胰腺炎。

胆绞痛发作频繁、症状严重影响生活的患
者，应考虑手术；有急性化脓性胆囊炎、胆管结
石、胆管炎、胆源性胰腺炎等并发症的患者，应
尽早手术。

即便切除胆囊，我们也不会失去胆汁，因此
不必过于忧心。在疾病发作期，还应忌食高脂
肪、高胆固醇、刺激性食物。

胆里的石头哪儿来的
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科 普 黄 南科 普 黄 南

寒假即将结束，学校、托幼机构将陆
续开学。为防范寒假结束后师生返校带来
的疫情传播风险，严防疫情输入，近日，
青海省疾控中心发布健康提示。

提早准备 学校、托幼机构开学、开园
前应做好充分的准备工作。要制定完善晨
午检、因病缺课、清洁消毒、应急预案等
制度，提前开展培训和演练，熟悉各项应
急流程；摸清师生假期外出情况和身体状
况，安排专人负责返校人员的管理，所有
从省外返回的教职员工和学生，要配合落
实省内疫情防控政策方可返校，一旦发现
异常应立即报告；学校每日向主管部门报
告教职员工及学生健康情况；开学、开园
前开展彻底清洁，并对高频接触的物体表
面进行预防性消毒。做好相关物资的准
备，包括体温计、口罩、洗手液、手消毒
剂等；在校园内应设置相对独立的临时隔
离等候区。

自我监测 学生和教职员工应做好自我
健康监测，开学前开展连续14天每日体温
测量，记录健康状况和活动轨迹，如实上
报学校。合理作息、均衡营养、加强锻
炼，返校前确保身体状况良好；来自中高
风险地区的学生和教职员工返校时须向学
校提前报备，返校前要满足省内的疫情防
控政策要求。

做好防护 学生和教职员工在返校途中
要随身携带足量的个人防护用品，全程佩
戴好口罩；在公共交通工具上尽量与同乘
者保持距离。尽量避免直接触摸门把手、
电梯按钮等公共设施，接触后要及时洗手
或用速干手消毒剂等擦拭清洁处理；如返
校途中身体出现发热、干咳、鼻塞、流
涕、咽痛等症状应当及时就医，如在公共
交通工具上，应当主动配合乘务等工作人
员开展健康监测、防疫管理等措施，并及
时将有关情况报告学校。

开学季 师生返校如何做好疫情防控

给家长的锦囊
1.家长们驾驶两轮电动自行车接送孩子

时，请自觉佩戴安全头盔，同时记得给乘坐
的孩子也佩戴安全头盔。2.家长们如有驾驶
三轮车或电动四轮车的，应具有车辆牌照，
以及取得相应的驾驶证，方能上路行驶。黄
南交警将持续对违法上路的三轮车、电动四
轮车进行集中整治行动，希望广大市民遵守
交通法规，安全文明岀行！3.家长要负起安
全监护的责任，教育子女学习交通安全知
识，做好榜样，叮嘱孩子不要在马路上玩耍，
注意上、放学交通安全，过马路时走斑马线、
切勿跨越护栏，随意横穿马路。4.每天的上

学、放学高峰期时，学校周边交通相对繁忙，
因此，接送孩子的家长们在学校门前要做到
即停即走，如遇拥堵，请按道行驶，依次通
行，服从现场交警的指挥，让每一个孩子都
能够安全地返校或回家。

给同学们的锦囊
1.过马路时不要闯红灯，在确认安全的

情况下，快步通过。2.对于乘坐公共交通工
具上下学的同学，请全程戴好口罩，下车返
校返家后及时洗手，保持卫生。3.对于乘坐
私家车上下学的学生，不管前排还是后排，
请系好安全带，防范交通意外带来的伤害。
4.对于步行上下学的学生，不要随意横穿马

路，不要翻越护栏，要走人行横道，遵守交通
规则，不乱闯红灯。5.同学们上学、放学的
路上，结伴更安全，切勿并排行走在机动车
道上，或在路上追逐打闹、翻越护栏，这样易
导致后方来车刹车不及发生交通事故，一定
要走人行道。6.集中注意力，不能玩手机、
看书、边玩边走路，或是戴着耳机听音乐；走
路要靠边，在小路上行走，不要走路中央，尽
量靠路边行走。

给广大市民的锦囊
1.学校开学后，城区道路交通将出现早

晚高峰提前、交通高峰时段延长等趋势，广
大市民如遇交通流量较大时，请服从交警现

场指挥，自觉排队、耐心等候、有序通行。2.
社会车辆请尽量避开校园周边等易拥堵路
段、时段，在条件允许的情况下，尽量采取错
峰出行或提前选择绕行路线。3.车辆行经斑
马线，应提前减速，充分观察周边情况，遇行
人正在通过人行横道，应主动停车，礼让
行人。

开学啦！交警叔叔的这份安全提醒请收下

我省高等教育自学考试采取网上报名报
考的方式。所有参加我省自学考试的考生，登
录青海省教育考试网，使用“青海省自学考试考
生服务平台”新系统须完成注册报名，上传本人
有效居民身份证图像及符合要求的证件照片，
完善个人基本信息。报名基本信息审核通过
后，方能进行课程报考。本次课程报考采用考
生网上自主确认的方式，报考课程以报考截止
时间前考生提交的最后一次信息为准。

网上注册报名报考必须由考生本人操作，注
册必须使用本人手机号码，一个手机号码只能注
册一个账号，不得委托他人或机构代替报名报考。

一、时间安排
（一）网上注册报名时间：2月28日9时至3

月7日12时。
（二）网上报名审核时间：2月28日9时至3

月8日12时。
（三）网上报考时间：2月28日9时至3月8日

18时。
二、报名报考
报名条件、网上报名报考具体操作流程、

考试课程时间安排、网报关键信息修改、转考、
免考，实践性环节考核和各考区地址及联系方
式等请考生仔细阅读《青海省2022年上半年高
等教育自学考试报名报考简章》。

三、报名考试费
根据青海省财政厅 青海省发展改革委《关

于取消和停征我省部分行政事业性收费的通
知》（青财综字〔2015〕205号）规定，我省高等教
育自学考试不收取报名考试费。

四、其他事宜
（一）2022年上半年高等教育自学考试时间

为4月16日-17日，准考证打印时间为4月9日-
17日。

（二）转出、课程免考、关键信息变更申请时
间与报考时间同步进行，申请转入时间为3月
20日-26日（工作日）。

（三）因特殊原因需要到考区现场采集信
息的考生请主动出示双码，积极配合考区工作
人员进行体温测量等其他疫情防控工作要求，
严格落实个人防控措施，必须全程佩戴口罩，保
持一米以上社交距离。

重要提示：青海省教育考试网（www.qhjyks.
com）是我省高等教育自学考试报名报考唯一官
方网站，青海省教育招生考试（qhjyzsks）是唯一
官方微信公众号。请广大考生从正规渠道了解、
确认考试报名报考政策和信息，不要轻信非官方
渠道发布的不实信息，谨防上当受骗。

青海省教育招生考试院
2022年2月25日

青海省2022年上半年
高等教育自学考试报名报考通告

黄南报社黄南报社 宣宣

一起向未来一起向未来

北京2022年冬残奥会3月4日

逐梦如约而至逐梦如约而至


