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30周年感恩活动，错过再等十年

十载诚信名企，为您保障无忧装修

为满足广大装修业主的

需求，江海晚报继续推出装

修公益栏目。只要您拨打电

话或扫一扫微信报名，即可

享受免费上门量房，设计初

稿及初步报价。
（最终解释权归本报所有）
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晚报讯 根据省人社厅统一安排，我
市将于12月6日启用省人社一体化信息
平台城乡居民养老保险子系统。市人社局
9日发布通告提醒，本月15日起将停办居
民养老保险相关业务，至12月6日恢复。

根据要求，原则上从本月15日起至
12月5日止，停办城乡居民基本养老保险
参保登记、信息变更、补缴、资格认证、待遇
恢复、待遇核定、关系转移、关系注销、征缴
等业务，12月6日恢复办理。各统筹地区
可根据实际业务需要调整起始时间。

据介绍，本次新旧系统切换涉及各县
（市、区）人社、税务部门，各镇（街道）为民

服务中心、各村（社区）便民服务中心等，以
及线上线下多种服务渠道。系统切换期
间，必然会给群众带来一些不便，但各级城
乡居民养老保险经办机构窗口将安排专人
负责引导、宣传、服务，采取先收取材料的
方式，待省人社一体化信息平台上线后集
中补办理。系统上线后，城乡居民可通过

“江苏政务服务”App、“江苏智慧人社”
App办理城乡居民养老保险业务。

如有疑问可联系以下电话：市人力资
源和社会保障局12333，国家税务总局南
通市税务局12366。

记者何家玉

晚报讯 昨天，记者从市发改委获悉，
目前南通各超市主副食品销售均已恢复正
常，市发改委刚对市区大润发人民路店、联华超
市工农路店等6家超市的食用油开展了比价、晒
价工作。从比价结果看，与今年二季度（6月22
日）数据相比，食用油价格整体平稳。

此次比价涉及多力、金龙鱼、福临门等
10个品牌的65个品种。可比较的62个品
种价格呈“28涨12平22跌”。综合零售均
价为103.24元/件，较二季度的102.35元/
件上涨0.87%。本期比价中涨幅最大的是

福临门茶籽橄榄调和油（5升），本期综合零
售均价为129元/桶，较二季度的99.9元/桶
上涨29.13%。跌幅最大的是葵王葵花籽
调和油（5升），本期综合零售均价为72.9
元/桶，较二季度的96元/桶下跌24.06%。

本期各超市之间价差最大的产品是欧
丽薇兰油（5升），最高售价329.9元/桶，最
低售价298元/桶，价差31.9元。价差最小
的产品是福临门天然谷物调和油（5升），
最高售价69.9元/桶，最低售价69元/桶，
价差0.9元。 记者严春花

读者张希哲来电（0513－85110110）
咨询：我尝试跑步已有半年，这期间体重下
降了，精力旺盛了，睡得更香了。请问坚持
跑步还会带来什么变化？

记者就此问题采访了南通市体育科学
研究所副研究员、南通市体育科学学会副
秘书长卞保应。

卞保应说，跑步运动简单易行，很受群
众欢迎，但能做到持之以恒的并不多。一
个人，跑步和不跑步短时间内差别不大，几
年过后是身体、精神状态的巨大差别。

“要享受跑步运动带来的财富，关键是
讲究科学。”卞保应说，万事开头难，坚持跑
步一周不会改变多少，但是你的身体会向
正确方向发展改变。坚持一个月后，你的
呼吸会变得均匀平稳，心跳变得沉稳有力，
如果饮食得当，已经甩掉了几斤赘肉。你
的生活习惯悄然改变，早睡早起不再是难
事，饮食要求变得严格。周边人会发现你
的精神状态好多了。一年后，你会发现这
期间几乎没去过医院，体能、耐力大幅度提
高，更低的心率意味着有了更强劲的心脏，
更平缓的呼吸意味着有了更高效的心肺系
统。坚持跑步五年后，你的身材更加健硕，
容貌甚至逆生长。如果能坚持跑上十年，
你会发现自己的体能丝毫不逊色于年轻
人，你可以以良好的健康状态，迎接下一个
十年、二十年、三十年的精彩人生。

记者王全立

省人社一体化信息平台子系统南通地区切换上线

我市暂停办理城乡居民养老保险

市区超市食用油价格总体平稳

坚持科学跑步，你会发生不少变化

晚报讯 寒潮来袭，来自大
众燃气公司调度中心的数据显
示，8号我市供气量已突破100
万立方米。而最近三天，我市
天然气供应缺口已达到23万
立方米，缺口由大众燃气公司
高价采购的液化天然气通过应
急气源储备站进行补充。

目前，大众燃气公司密切

与气象部门联系，及时、准确了解
气温情况，依据气温变化，科学预
测用气量波动，根据公司供气专
项应急预案、应急限气保供方案，
做好应急联动工作。同时，大众
燃气公司呼吁广大市民，注意节约
用气安全用气。有需要，可拨打热
线电话85516838，24小时在线。

通讯员朱余水 记者蒋娇娇

晚报讯 立冬后，寒潮也
非常应景地赶到了。降温持
续，加上大风呼呼，大家普遍体
感寒冷。8日，市疾控中心发
布健康提醒：寒冷天气，无论是
在工作、通勤或进行休闲活动
时，无论是在室内还是室外，暴
露于低温都可能给人们的身体
带来一系列的健康影响，请市民
特别是低温作业人群做好防护。

寒冷天气会引发一些症状
和疾病，其中包括流鼻涕、气
促、喘息、咳嗽等呼吸道症状；
胸痛、心律不齐、气促等心血管
症状；手指脚趾变色、疼痛、麻
木、发痒等外周循环问题；疼
痛、僵硬、肿胀、活动受限、感觉
异常、肌无力等骨骼肌问题；发
痒、皮疹、皮肤红肿等皮肤问
题。此外，长时间低温环境作
业可导致体温过低（严重可至
死亡）与局部冻伤，大风、湿度
增加还会加重低温的影响，“白

银马拉松事件”就是一个惨痛的
教训。

为了减少寒冷天气带来的健
康风险，市疾控中心建议市民可
以采取以下行动来抵御寒冬：不
要长时间在低温环境下工作；注
意个人防护，穿戴御寒服装；若衣
服浸湿，应尽快更换和烘干；通过
锻炼增强耐寒能力；适当增加富
含脂肪、蛋白质和维生素的食物。

记者了解到，为了有效保护
劳动者的权益，冻伤在2013年已
经纳入了法定职业病。冻伤易发
生的职业包括，寒冷季节从事室
外或室内无采暖或有冷源设备的
低温条件下的作业，如渔业、农
业、矿业、土建、通讯、运输、环卫、
警务、快递、室外制造业等。

市疾控中心提醒：如果劳动
者怀疑自己是由于工作的原因而
引起冻伤的，应及时到所在地的
职业病诊断机构进行职业病的诊
断。通讯员陆春花 记者冯启榕
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