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康宝莱全球营养培训总监苏
珊·鲍尔曼提醒蛋白质、 碳水化合
物、脂肪、维生素和矿物质、植物营
养素、 膳食纤维和水这七大营养素
共同保证了人体正常生长、发育、繁
衍和维持健康生活。

●维生素和矿物质
维生素和矿物质都是人体必

需的元素，须由外界环境供给。 它
们种类很多， 仅靠吃某几种食物
并不能满足需求， 因此保持均衡
膳食的好习惯有助于帮助你获取
每日所需足够的维生素和矿物

质。
●植物营养素
植物营养素有益于人体提高免

疫力和疾病预防能力。 目前已经被
确认并分离出来的植物营养素有上
千种，比如大众熟悉的叶黄素、番茄
红素、茶多酚等等。 平时吃一些五颜
六色的蔬菜、 水果可以帮助大家摄
入足够的植物营养素。

●膳食纤维
膳食纤维分为水溶性和非水溶

性两大类。 非水溶性膳食纤维广泛
存在于蔬菜、 麸皮和大多数全谷物

中， 能刺激胃肠道的蠕动， 防止便
秘。 水溶性膳食纤维存在于苹果、桔
子、燕麦、大麦和豆类等食物中，可
在大肠中被发酵， 促进有益菌的大
量增值，抑制腐生菌的生长，以改善
肠道菌群， 有利于某些营养素的合
成和吸收。

●水
水是人体正常代谢所必需的物

质。 一般来说，一个成年人每日饮水
量 1500-1700毫升。 体力劳动者消
耗较多， 在户外作业或气温较高时
可以酌情增加饮水量。

康宝莱健康小贴士

身体不可缺少的七大营养素，你都知道吗？（下）

发票代码 发票号码 奖项
122011921706 00446707 一等奖
022001900104 42074144 二等奖
022001900107 05641332 二等奖
022001900111 05338035 二等奖
022001900104 39624079 二等奖
022001900104 39842049 三等奖
122011921706 00446582 三等奖
122011921706 00446602 三等奖
022001900104 39237199 三等奖
022001900104 31349535 三等奖
022001900104 42210895 三等奖
122011921706 00345289 三等奖
022001900104 38909680 三等奖
022001900111 03975225 三等奖
022001900111 32402198 三等奖
022001900111 31917609 三等奖
022001900111 05372984 三等奖
022001900111 05364452 三等奖
022001900104 43015636 三等奖
022001900111 30505019 三等奖
022001900104 43012343 三等奖
022001900104 36082921 三等奖
022001900104 31403518 三等奖
022001900104 30979297 三等奖
022001900104 37926161 三等奖

第十八期中奖号码

第十八期抽奖活动
中奖结果揭晓

在抗击新冠疫情的特殊
时期， 长春市人民政府开展
了“惠满春城”消费季发票抽
奖活动， 进一步提振市场信
心，助力长春经济全面复苏。
本次活动自2020年4月27日

至6月30日，每日抽取一等奖
1名、 二等奖4名、 三等奖20
名，奖池总额达1500万元，14
日是第十八期抽奖活动，发
票122011921706� 00446707
喜获一等奖。

为认真贯彻落实习近平总书记
关于关心爱护参与疫情防控工作医
务人员的重要指示精神及全国妇联
发挥广大妇女和家庭在疫情防控方
面独特作用的相关部署要求,�大力
弘扬广大家庭在疫情防控中展现的
勇于奉献、共克时艰的家国情怀,�相
亲相爱、守望相助的传统美德,�团结
引领广大家庭为夺取疫情防控和经
济社会发展双胜利作出新贡献，从今
年 3 月底开始，吉林省文明办、吉林
省妇联、吉林省卫生健康委、吉林省
监狱管理局在全省范围内联合开展
了寻找在新冠肺炎疫情防控工作中

作出突出贡献的“最美家庭”活动。
活动开展以来， 得到社会各界

积极响应，众多家庭踊跃参与，各地
区各部门精心组织、积极推荐，共有
187 万人次参与网络投票环节，涌
现出一批舍小家为大家， 积极投身
疫情防控工作,在医疗救治、疾病防
控、科研攻关、后勤保障、联防联控、
志愿服务、 复工复产等方面作出突
出贡献的典型家庭。 在 5 月 15 日
“国际家庭日”到来之际，经综合评
定和网上公示， 活动领导小组决定
命名初秋家庭等 32 户家庭为吉林
省抗疫“最美家庭标兵”，命名张智

慧家庭等 160 户家庭为吉林省抗疫
“最美家庭”。

活动领导小组希望受表彰的家
庭珍惜荣誉，再接再厉，积极发挥示
范引领作用， 带领更多的家庭在疫
情防控中主动作为， 努力守住疫情
防控的家庭防线， 为打赢疫情防控
的人民战争、总体战、阻击战贡献力
量。 希望全省广大家庭以抗疫“最美
家庭”为榜样，自觉把爱家与爱党爱
国统一起来，积极传承良好家风，认
真践行家庭美德， 为奋力夺取疫情
防控和经济社会发展双胜利作出新
贡献。

吉林省160户家庭当选抗疫“最美家庭”

第十八期中奖号码

按《国家税务总局长春
市税务局关于在全市开展
发 票 抽 奖 活 动 的 公 告》
(2020年第1号)�第五条第二
款之规定：现公布兑奖地点
和时间如下：

办理时间： 周一至周四
上午：8：30-11：30， 下午：
13：30-16：00（法定节假日
除外）。

办理地点
长春市朝阳区西安大路

1788号长春市商务局526室
进行中奖登记，奖品领取时
间和地点请关注媒体后续
发布。

咨询电话
（一）税务机关发票抽奖

活动咨询电话：
长春市城区：
0431-80509745
0431-80509746
0431-80509747
0431-80509748
0431-80509749
双阳区税务局：
0431-80508222
九台区税务局：
0431-82312366
榆树市税务局：
0431-83612366
德惠市税务局：
0431-80509191
农安县税务局：
0431-80509366
（二）长春市商务局兑奖

咨询电话：82739171
受理时间： 均为工作日

工作时间段内。

兑奖时
需提供下列资料

中奖者兑奖时按公告第
五条第三款之规定，提供下
列资料：

1.兑奖时应持与中奖号
码一致的发票原件（增值税
电子普通发票，应提供中奖
发票版式文件的打印件）；

2.有效身份证明（居民
身份证原件）；

3.中奖者身份证明复印
件、中奖发票的发票联复印
件或版式文件的打印件，留
存备查，中奖者需在每张复
印件上签字， 确认无误后，
即可兑奖；

4.委托他人办理的还应
提供合法的书面委托材料
和受托人身份证明（受托人
身份证原件和复印件）。
发票中奖相关个人所得税

按《财政部 国家税务总
局关于个人取得有奖发票
奖金征免个人所得税问题
的通知》（财税 [2007]34号）
规定，个人取得单张有奖发
票奖金所得不超过 800元
（含800元）的，暂免征收个
人所得税；个人取得单张有
奖发票奖金所得超过 800
元，应全额按照个人所得税
规定的“偶然所得”项目，依
20％的税率由长春市商务
局代扣代缴中奖者个人所
得税。

/城市晚报全媒体记者
陆续 报道

长春市发票抽奖活动兑奖须知

批复中提出，中韩（长春）国际
合作示范区（以下简称示范区）建
设要以习近平新时代中国特色社
会主义思想为指导，全面贯彻党的
十九大和十九届二中、三中、四中
全会精神，统筹推进“五位一体”总
体布局，协调推进“四个全面”战略
布局，按照党中央、国务院决策部
署，坚持新发展理念，坚持高质量
发展，着力构建产业、科技、贸易、
人文、 环保等多领域开放合作格
局， 着力创新中外合作体制机制，

着力建设现代产业体系，打造营商
环境法治化国际化便利化、管理服
务更协调更高效的国际合作示范
区，为共建“一带一路”、推动东北
全面振兴全方位振兴注入新动能。

批复要求，吉林省人民政府要
加强组织领导， 健全工作协调机
制，制定出台支持示范区建设的配
套政策，编制完善规划体系，确保
《方案》明确的目标任务如期实现。
涉及的重要政策和重大建设项目
要按规定程序报批。 国务院有关部

门要按照职责分工，加强对示范区
建设发展的指导， 在规划编制、政
策实施、项目布局、体制创新、对外
开放等方面给予支持， 帮助解决
《方案》 实施过程中遇到的困难和
问题，为示范区建设营造良好的政
策环境。 国家发展改革委要加强对
《方案》 实施情况的跟踪分析和督
促指导，适时组织开展《方案》实施
情况评估，重大问题及时向国务院
报告。

/吉林日报记者 王旭 报道

国务院批复
《中韩（长春）国际合作示范区总体方案》

日前，教育部、财政部发布《关
于做好 2020 年农村义务教育阶
段学校教师特设岗位计划实施工
作的通知》。《通知》显示，2020 年
全国计划招聘特岗教师 10.5 万
名，其中，吉林省招聘名额为 2400
个。

据了解，2020 年特岗教师招聘
不将教师资格作为限制性条件，具
体要求按照人力资源社会保障部、
教育部等 7 部委《关于应对新冠肺
炎疫情影响实施部分职业资格“先
上岗、再考证”阶段性措施的通知》
有关规定执行。

2020 年中央“特岗计划”
实施范围是什么？

2020 年中央“特岗计划”实施
范围与 2019 年相同，具体为：集中
连片特殊困难地区和中西部国家
扶贫开发工作重点县，省级扶贫开

发工作重点县，西部地区原“两基”
攻坚县（含新疆生产建设兵团的部
分团场）， 纳入国家西部开发计划
的部分中部省份的少数民族自治
州以及西部地区一些有特殊困难
的边境县，少数民族自治县和少小
民族县。

有哪些招聘条件？
1.�2020 年特岗教师招聘不将

教师资格作为限制性条件，具体要
求按照人力资源社会保障部、教育
部等 7 部委《关于应对新冠肺炎疫
情影响实施部分职业资格“先上
岗、 再考证” 阶段性措施的通知》
（人社部发〔2020〕24 号）有关规定
执行。

2.�符合招聘岗位要求。
3.以普通高校本科及以上毕业

生和师范专业专科毕业生为主，年
龄不超过 30 周岁。

2020 年中央“特岗计划”
有哪些财政支持？

中央财政继续对特岗教师给
予工资性补助。 教育部、财政部将
根据各地 2020 年设岗计划和往届
特岗教师在岗人数核拨 2020 年
“特岗计划”中央补助经费。

计划实施的重点是什么？
切实加强乡村学校教师补充，优

先满足“三区三州”等深度贫困地区
县，特别是 52 个脱贫攻坚挂牌督战
县，以及新冠肺炎疫情严重地区县村
小、教学点的教师补充需求，县城学
校不再补充新的特岗教师；持续优化
教师队伍结构，加强体音美、外语、信
息技术等紧缺薄弱学科教师的补充；
向湖北籍和湖北省高校毕业生倾斜。

/ 城市晚报全媒体记者 沈雪
峰 报道

2020年全国计划招聘特岗教师10.5万名
吉林省有2400个名额

4月21日，国务院以国函〔2020〕45号批复吉林省人民政府、国家发展改革委：原则同意《中韩（长春）国际合作示范
区总体方案》（以下简称《方案》），请认真组织实施。


