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便民项目中，“三表合一”是最
具有化繁为简特征的措施。所谓三
表，便是普通护照、往来港澳通行证
和签注、往来台湾通行证和签注的
申请表，“三表合一”后，《中国公民
普通护照申请表》、《内地居民往来
港澳地区申请表》、《大陆居民往来
台湾通行证申请表》，合并为《中国
公民出入境证件申请表》。

三张表格合并为一，最大的实
惠便是省略了大量填写项目。其中，
个人信息项变动最大，婚姻状况、户
籍所属派出所、本人简历、家庭成员
等无须再填写。同时，在新表中，本
人身份选项也被取消。

据了解，表格中唯一增加的一
项新填写内容是紧急情况联系人及
其电话，这也是为了一旦出现突发
紧急情况，出入境管理部门可以第
一时间联系到家属。

另外新表中，申请人不需再填
写工作单位和地址、职务、职称等选
项。但国家工作人员申请办理出入
境证件，还必须提交单位同意申办
出入境证件的函。此前，国家工作人
员在办理港澳通行证、台湾通行证
和普通护照时，需要单位3次盖章，
如今单位只需盖1次章即可。

三表合一

省去12个填写项目

着急去港澳却苦于港澳通
行证的签注迟迟下不来？在淄
博这样的情况不会再发生。据
悉，随着赴港澳人数的逐年增
加，从年初开始，淄博将港澳通
行证签注业务的签发周期从一
周缩短到30分钟。此举属我省首
例，受益人群已达10400余人。

自助办证、发证，真正实现“立等取证”

立冬以后，天气转寒，如
何增强对寒冷的抗御能力？漱
玉平民大药房专家介绍，此时
体内产热增加，散热减少，调
整饮食增加热量是其中的方
法之一，寒冷的环境，适当进
食高热量食品，能促进糖、脂
肪、蛋白质的分解代谢。

“我不爱吃味道淡的东
西，最喜欢吃一些酸辣的凉拌
菜，就算是冬天也一直吃，这
对健康有没有影响？”市民张
女士提出疑问。专家建议张女
士，冬天最好多温热少寒凉，
天冷的时候，可以适量增加蛋

白质、脂肪以及维生素和矿物
质的摄入，这对抵御低温很有
好处。比如，吃点糯米饭、大
枣、核桃、韭菜、南瓜、生姜、牛
肉、羊肉等温热性质的食物。

很多市民喜欢喝茶，漱玉
平民大药房专家认为，冷天里
最为适合喝的茶还是以性温
为好，比如，红茶、普洱等，可
以起到暖胃、增加代谢等功
效，还会帮助人体分解一些冬
季由于进补而过多摄入的油
脂，起到刮油的功效。在食肉
增多的冷天里，喝茶对高血脂
患者和肥胖者有一定好处。

规定7个工作日
淄博30分钟搞定

近日，户口淄博在济南工作的
李洁(化名)就深切感受到了淄博市
公安局出入境管理分局“立等取证”
的好处。由于业务关系，急于去香港
的李洁碰上了难题。原来济南赴香
港的签注业务，加上中间的休息日
需要接近2周才能取证，通过自助办
证机受理速度较快，但也需要5天，
必然会耽误行程。李洁向省公安厅
出入境管理局求助时，工作人员告
诉她，淄博出入境管理部门的办证
速度很快，建议户口在淄博的李洁
回淄博办理赴香港旅游签证。

李洁将自己的情况告诉给了民
警，并表示留给自己的时间有限，下
午便需乘火车返回济南。了解情况
后，出入境管理分局民警放弃休息
时间为李洁服务，不到半小时李洁
便拿到了赴香港旅游签注。

据悉，公安部规定往来港澳复次
旅游签注办证时限为7个工作日，而
淄博市公安局出入境管理分局办理
往来港澳复次旅游签注仅需30分
钟，办证群众可以真正实现“立等取
证”，这在全省是速度最快的。

市市民民去去港港澳澳当当天天签签注注当当天天可可走走
在淄复次申请30分钟内可办妥，为全省最快

大篷车健康讲堂为市民传递立冬养生常识

立立冬冬后后少少食食寒寒凉凉食食物物多多静静养养

冷天里大家都很重保暖与
进补，但这个时节情志上的调
养也十分重要。 立冬过后，从
中医角度来说，就是阳气潜藏、
阴气转盛的时候了，此时的养
生要以静养为宜。漱玉平民大
药房专家表示，立冬过后，宜早
睡晚起、神志内藏，安静自若，
晚上不宜进行剧烈运动及情绪
激动的活动，如唱歌、跳舞等，
更不宜熬夜，避免阳气耗散不
利潜藏。

冷天里精神安定，神志静
藏，能使人体的阳气收敛于内
而不外泄，为此，要调养好情
志，情绪要稳定，切忌为一点不
顺心的事就弄得自己烦躁不
安，一夜未眠，万事看开点，心
境清宁为宜。如果怒火实在无
法消散，应通过看电影、和朋友
聊天等恰当的方式发泄出来，
而非喊嚷或生闷气，要学会调
整控制情绪，遇事节怒，宠辱不
惊，这样才有利于调养身体。

立冬后注意情志调养，养生多静养

海汇商城www.haihui.cc为淄博海
汇电器有限公司旗下的专业数码家
电网上购物平台。网站PC版、手机
APP移动版、海汇微信商城版三大板
块构成。近日海汇网上商城盛大开
业！该网站PC版给顾客提供会员注
册、会员积分、客服咨询、产品销售、
售后服务保障等功能。手机APP版给
顾客提供二维码下载软件到手机，更
快的为用户提供良好的售后服务功
能。微信商城版分为两个，海汇电器
服务号，海汇电器订阅号。给顾客提
供产品咨询、销售、维修保障、活动内
容推送，抽奖活动等功能。

海汇商城产品共分为手机数码，
电脑办公，冰洗小家电，生活电器，电
视空调，个护健康六个大分类。目前
海汇商城开通支付宝支付，淄博地区
货到付款以及各类银行卡网上支付
功能。配送方式顾客可根据自身需求
选择上门自取、海汇物流送货上门、
或者快递服务等。其中，海汇物流在
淄博五区三县将实行免费培训，免费
设计，免费安装，免费调试，免费配送
的五免服务。

拥有17年专业家电服务的淄博
海汇电器有限公司一切以顾客为重，
努力为顾客创造超值服务的核心价
值观。以便捷良好的售后服务、价格
实惠的新潮产品、快捷完善的物流配
送抓住18-45岁之间的顾客群体，来抢
占部分网购客户。海汇商城将会在未
来的时间里，始终将顾客满意度作为
自己的服务标准，通过自身的不断学
习、创新，致力于打造山东省内集咨
询、销售、配送、售后服务于一体的专
业数码家电网上购物平台而不断努
力！

海汇网上商城

盛大开业

本报记者 刘光斌 通讯员 胡云雷

据市公安局出入境管理
分局副局长吴玉霞介绍，为
了满足广大市民提高办事效
率、简化办事程序的诉求，今
年淄博市公安局出入境管理
分局开始实施往来港澳复次
旅游签注“立等取证”、自助
填表、“三表合一”、自助照相
等便捷措施，有效提升办证
效率。

记者看到，在市公安局
出入境接待大厅，发证窗口
旁有一间“立等取证”制证
室。它区别于目前省内其他
城市出入境管理部门的特点
在于，自助办证机、自助发证

机镶嵌于制证室的墙上，正
面朝向办证群众，办证群众
将往来港澳通行证从自助办
证机投入后，制证室工作人
员可以从机器后方直接取
到，制证完毕后从发证机后
方放入，群众即可从发证机
取证，这种硬件设施的技术
设计和布局有效提高了工作
效率。

另外，制度上保障是办
证效率的关键因素。出入境
管理分局规定审核、审批、制
证民警对群众从自助办证机
提交的往来港澳复次旅游签
注申请要在第一时间优先办

理，确保群众在提交申请后
的30分钟内领取证件。如自助
办证机出现故障，人工办理
往来港澳复次旅游签注也按
照相同的时间要求完成。

“今年，出入境管理分
局已为10400余人次的群众
提供立等取证服务，占全市
所有港澳签注申请量的70%

以上，相当于 3个区县同期
民警人工受理量的总和，在
方便群众的同时，立等取证
服务也有效缓解了人工受
理岗位民警的压力，实现了
便民利警的目标。”吴玉霞
介绍说。

头条链接

立冬刚过气温下降，这几天最低气温都在5℃以下，让人感受到了冬的气息。本期大篷车为市民主讲立
冬后养生常识，向市民传递健康“养藏”理念。专家建议冬养应顺应自然，起居调养应以“养藏”为主，早睡晚
起，饮食上多吃滋阴的食物，可以开始适当进补。

本报记者 唐菁

多温热少寒凉，喝红茶帮助刮油

很多市民觉得立冬了，要
马上开始进补，为过冬储备能
量，天天喝高汤、吃火锅。对
此，漱玉平民大药房专家唐小
保提醒市民：不是人人都适合
进补，比如阴虚火旺、潮热盗
汗之人不适宜进补，如果这些
人群进补就极易“火上浇油”，
造成上火、便秘等情况。

这类人群如何调理？对
此，唐小保表示，这类人群进
补的同时，建议搭配梨冰糖、
银耳、百合等滋阴润肺，保持

身体平衡。
另外，天气转冷，风寒感

冒和心脑血管病是两类高发
病。唐小保表示，冷空气入侵
易造成感冒，体质差的人群尤
其需要注意保暖、多锻炼、吃
一些进补食物加强抵抗力。老
年人需谨防心脑血管病，因为
冷空气刺激扰乱局部血液循
环，易造成心脑血管病，要特
别注意养生，少吃高脂肪、高
糖食物，多吃高蛋白、低脂肪、
低糖食物。

阴虚火旺者不适合进补，注意滋阴润肺
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工作人员在示范自助照相设备。 本报记者 王鸿哲 摄

漱玉平民大药房工作人员在给市民检测微量元素。
本报记者 唐菁 摄
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