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蚌埠市发改委部分农副产品价格监测信息

名 称 单 价 名 称 单 价 名 称 单 价

粳 米 ￥2.30 山 药 ￥3.71 香 菜 ￥3.82

面粉1 ￥2.04 生 姜 ￥7.95 青 菜 ￥2.13

大豆油 ￥68.18 莲 藕 ￥4.04 茼 蒿 ￥2.84

食用调和油 ￥73.62 洋 葱 ￥2.48 菠 菜 ￥2.76

猪后座肉 ￥14.04 胡萝卜 ￥2.09 韭 菜 ￥3.75

鲜牛肉 ￥30.06 蒜 头 ￥7.30 长茄子 ￥2.46

鲜羊肉 ￥33.13 土 豆 ￥1.84 青 椒 ￥3.11

鸡 蛋 ￥5.38 大 葱 ￥2.79 西红柿 ￥3.47

小仔鸡 ￥14.10 芹 菜 ￥2.48 黄 瓜 ￥2.80

鲫 鱼 ￥10.90 黄豆芽 ￥1.85 冬 瓜 ￥1.68

四季豆 ￥7.83 莴 笋 ￥2.59 西蓝花 ￥4.02

毛 豆 ￥4.59 蒜 苗 ￥4.13 大白菜 ￥0.66
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蚌埠中欣国有控股有限公司为国有企业，现有一批
优质资产，面向社会公开招租，具体如下：

1ʩ蚌山区万达写字楼A座2002-2006号，面积600Ё，
租金底价23元/Ё/月；

2ʩ四季阳光花园1ʩ2ʩ8号楼，一层面积160.75Ё，租
金底价40元/Ё/月，二层面积623.11Ё，租金底价11元/
Ё/月；

3ʩ蓝天城32号1-2层3223.96Ё，租金底价30元/
Ё/月；

4ʩ阳光城麓山苑配建资产，一层面积720Ё，租金底
价10元/Ё/月，二层面积900Ё，租金底价8元/Ё/月ʪ

以上资产均为整租ʪ
一ʩ基本情况
房屋按现状租赁，只限于办公和经营性场所使用，租

赁期为5年，履约保证金为3个月租金ʪ

二ʩ公示期限
公示期自2024年12月10日至2024年12月15日止ʪ
三ʩ报名时间及地点
请有意向的单位或个人，于公示期间或公示期满2日

内前往我公司报名并领取报价单ʪ
四ʩ公开报价时间
意向者携带密封报价单，于2024年12月18日上午9点

前到公司参与，报价采取一次性密封报价，价高者得ʪ
敬请各位有意向者密切关注本次招租相关信息，如

有疑问或需看样了解详情，请在公示期内与本公司联系ʪ
联系电话：0552-2050965 18355230353
办公地址：蚌山区燕山乡黄山大道5599号（朝阳路与

黄山大道交叉口）热浪岛水公园四楼资产运营部
蚌埠中欣国有控股有限公司

2024年12月10日

招租公告

以上为2024年12月10日部分农副产品市场均价，供参考。单位：元/500克 油：元/5升

一ʩ蚌埠新奥燃气发展有限公司遗失由

蚌埠市工商行政和质量技术监督管理局于

2018年12月18日登记核发的蚌埠新奥燃气发

展有限公司蚌西路加气站营业执照正本ʪ统

一社会信用代码：913403003279295161；

二ʩ蚌埠新奥燃气发展有限公司遗失由

蚌埠市城市管理局于2022年8月5日核发的蚌

埠新奥燃气发展有限公司蚌西路加气站燃

气经营许可证正本ʪ许可证编号：2022050100

018Pʪ

声明作废

蚌埠新奥燃气发展有限公司

2024年12月10日

遗失公告

关节疼痛是生活中常见的健康问题之
一 ，尤其是在中老年人群体中 ，随着年龄的
增长 ，关节的磨损和退化逐渐加剧 ，导致不
同部位的关节出现不适ʪ关节疼痛可能由多
种原因引起 ，包括骨关节炎 ʩ类风湿性关节
炎ʩ痛风ʩ过度使用等因素ʪ无论是什么原因
引起的关节疼痛 ，采取科学有效的护理措施
能够显著减轻疼痛 ，改善生活质量 ʪ本文将
从护理技巧的角度 ，详细介绍如何缓解关节
疼痛，帮助大家找到缓解不适的最佳方法ʪ

一ǐ了解关节疼痛的原因

关节疼痛常由炎症ʩ退化ʩ损伤或过度使
用引起ʪ常见原因包括骨关节炎，主要影响膝
关节和髋关节，随着年龄增长，软骨磨损导致
关节间隙变小，产生疼痛和活动受限 ；类风湿
性关节炎则是免疫系统异常引起的 ，表现为
多关节的对称性疼痛和肿胀 ；痛风由于尿酸
在关节沉积引起，常见于大脚趾关节 ；关节损
伤或过度使用 ，尤其在运动员和体力劳动者
中较为常见 ；感染性关节炎由细菌或病毒引
起，通常伴随剧烈疼痛和肿胀ʪ

二ǐ缓解关节疼痛的护理技巧

针对不同类型的关节疼痛 ，护理措施有
所不同，但总体上可以分为以下几个方面：

1 .科学的运动和关节保护
适度的运动有助于保持关节的灵活性

和力量 ，从而减轻关节疼痛 ʪ低冲击运动如
游泳和骑自行车可避免对关节施加过大压
力 ，同时提高关节活动范围和耐力 ʪ加强关
节周围肌肉的锻炼 ，特别是股四头肌 ，能有
效增强关节的稳定性 ，减轻负担 ʪ需要注意
的是 ，应避免长时间站立 ʩ过度走动或进行
剧烈运动，以防加重关节不适ʪ

2 .冷热敷疗法
冷热敷是常见的物理治疗方法 ，有助于

缓解关节疼痛和炎症ʪ热敷通过促进局部血
液循环 ʩ放松肌肉和减轻僵硬感 ，适用于慢
性关节炎或关节僵硬的情况ʪ常用工具包括
热水袋或电热毯 ，每次持续2 0- 3 0分钟 ，需避免高温直接接触皮肤以防烫
伤ʪ冷敷则可减少关节肿胀和疼痛 ，尤其适用于急性关节炎或关节损伤的
初期，常用冰袋或冷毛巾，每次敷10-15分钟，避免过度冷却以防冻伤ʪ

3 .按摩和针灸治疗
针对关节疼痛 ，适当的按摩可以帮助放松周围的肌肉 ，缓解肌肉痉

挛 ，减轻疼痛感 ʪ尤其是腰背部ʩ颈部等部位 ，按摩可促进局部血液循环 ，
放松紧张肌肉ʪ

专业按摩：由专业按摩师进行的手法按摩能有效缓解关节周围的紧张
和不适ʪ常用的手法包括推拿ʩ揉捏ʩ振动等ʪ

针灸：针灸可以通过刺激特定的穴位 ，调节气血 ，缓解疼痛 ，特别适用
于慢性疼痛性疾病ʪ通过针灸刺激大肠经ʩ胃经ʩ膀胱经等部位 ，可以调节
神经系统，缓解关节炎症ʪ

4 .保持适当的体重
超重是关节炎患者的一大风险因素，尤其是膝关节和髋关节的负担更

大ʪ保持适当的体重可以显著减轻关节的压力，减少关节疼痛ʪ
合理膳食：避免高热量 ʩ高脂肪的饮食 ，增加富含膳食纤维和抗氧化

剂的食物，如蔬菜ʩ水果ʩ全谷物等，有助于维持健康体重ʪ
控制热量摄入：通过减少高糖 ʩ高脂肪食物的摄入 ，并结合适度的运

动，逐步达到减重的目标，减轻关节的负担ʪ
5 .药物治疗
当疼痛严重时 ，药物治疗是缓解关节疼痛的重要手段ʪ常见的药物能

有效缓解炎症和减轻疼痛 ，但长期使用可能对胃肠道产生副作用 ，因此需
要在医生指导下使用ʪ

对于疼痛较为剧烈的患者 ，可以使用口服或外用止痛药物以缓解
症状ʪ

此外 ，关节保护剂能够为关节提供必要的营养成分 ，帮助改善关节功
能，减缓退化过程ʪ

6 .生活方式的调整
改善生活方式有助于减轻关节负担 ，缓解疼痛 ʪ保持正确的姿势 ，避

免长时间站立或久坐 ，定期进行简单的伸展运动 ，尤其在持续维持同一姿
势时ʪ避免过度用力 ，搬运重物时可使用护膝ʩ护腰等支撑设备 ，减少关节
压力ʪ对于已有疼痛的患者 ，可借助拐杖ʩ护膝或护肘等辅助工具 ，进一步
减轻关节负担，防止加重损伤ʪ

三ǐ结语

关节疼痛虽然是常见的健康问题 ，但通过科学有效的护理措施 ，完全
可以减轻或缓解其不适感ʪ通过合理的运动ʩ适当的冷热敷ʩ按摩ʩ体重控
制和药物治疗 ，患者可以有效地管理关节疼痛 ，改善生活质量ʪ同时 ，保持
健康的生活方式 ，避免过度使用关节 ，是预防关节疾病的关键 ʪ若关节疼
痛持续或加重，建议及时就医，进行专业评估和治疗ʪ

关
节
疼
痛

这
些
护
理
技
巧
帮
您
缓
解


ǃ
艾
文
娟

无
为
市
人
民
医
院
骨
科

9日召开的中共中央政治局会议，分
析研究2025年经济工作，其中货币政策
的表述引人关注Ǒ时隔10多年，货币政策
取向再次改为Ā适度宽松ā体现了支持性
货币政策立场，传递出积极信号，将有力
提振各方信心，助力中国经济回升向好Ǒ

货币政策的变化，始终与一国宏观
经济形势紧密相连Ǒ此次中央政治局会
议明确明年货币政策Ā适度宽松ā，不仅

出于对当前经济形势的分析判断，更结
合了对明年经济工作的谋划考虑，Ā宜松
则松，宜紧则紧ā的适时调整，将为明年
经济稳定增长和高质量发展营造良好的
货币金融环境Ǒ

从Ā稳健ā改为Ā适度宽松ā，变化的
是货币政策松紧，直接关系实体经济的
资金血脉ǑĀ适度宽松ā的货币政策意味
着合理的货币供应量ǐ低位的利率水平ǐ
相对宽松的货币信贷环境等，这有利于
进一步加大对重点领域和薄弱环节的金
融支持力度，引导更多资金投向科技创

新ǐ民生消费等领域，促消费ǐ扩投资，
更好激发全社会内生动力和创新
活力Ǒ

从Ā稳健ā改为Ā适度宽松ā，不变
的是支持性的货币政策立场Ǒ今年以
来，货币政策已适时加大逆周期调节Ǒ
尽管今年的货币政策基调定为Ā稳
健ā，但整体来看，货币政策在执行上
灵活适度，市场普遍感觉我国货币政
策已处于稳健略偏宽松的状态Ǒ明年

Ā适度宽松ā的货币政策取向，能更好
体现Ā支持性ā的货币政策立场，二者

相配合将进一步保持流动性合理充裕，
降低企业和居民综合融资成本，为经济
持续回升向好提供金融支持Ǒ

当前，预期变化已成为影响经济运
行状况的重要因素，及时明确明年货币
政策取向有助于引导预期Ǒ从外部看，
明年国际环境更趋复杂严峻；从内部
看，我国发展面临许多不确定性和挑
战Ǒ在当下这一节点，明确明年货币政
策，回应市场关切，释放明确信号，有助
于推动中国经济持续回升向好Ǒ

新华社北京12月10日电

我国货币政策从Ā稳健ā改Ā适度宽松ā传递积极信号
新华社记者 吴雨

新华社北京12月10日电（记者 谢希瑶
胡林果）商务部10日发布数据显示，截

至12月9日24时，全国汽车以旧换新补贴

申请量合计突破500万份，其中，报废更
新超244万份，置换更新超259万份ʪ

汽车以旧换新有力有序推进，政策

效果加快显现ʪ11月，国内乘用车零售
242.3万辆，同比增长16.5%，增速较10
月加快5.2个百分点ʪ1至11月，乘用车

零售2025.7万辆，同比增长4.7%ʪ
11月，国内新能源乘用车零售126.8

万辆，同比增长50.5%，占国内乘用车零
售量的比重达52.3%ʪ1至11月，国内新
能源乘用车零售959.4万辆，同比增长
41.2%ʪ

11月，全国报废汽车回收103.2万
辆，同比增长141.6%ʪ1至11月，全国报
废汽车回收687.8万辆，同比增长64.6%ʪ

全国汽车以旧换新补贴申请量合计突破500万份

前11个月我国货物贸易进出口同比增长4.9%

12月10日，在江苏省
连云港港东方港务分公
司码头，汽车准备装船
出口（无人机照片）Ǒ

海关总署12月10日
发布数据显示，今年前11
个月，我国货物贸易进
出口总值39 .79万亿元，
同比增长4.9%，其中，出
口 2 3 . 0 4 万亿元ǐ进口
16 .75万亿元，同比分别
增长6.7%和2.4%，外贸运
行总体平稳Ǒ

新华社发（王春 摄）
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