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创办十九年，数千对成功配婚，良好的社会口碑

鸿运婚介
小石桥红绿灯东100米马路北四路车站楼上
承诺：不满意不付婚介费 微信号：18912286139 13962983156

征婚热线:85292569 15851252008

凡来鸿运婚介征婚、交友的单身男、女照片或手机号都不会透露给其他人，这是我们的职责。

“通通帮”线上推送

登录请扫码 咨询请扫码

线
上
办
理
请
扫
码

南通日报社遗失启事、公告刊登
办理方式：一、线下办理可至南通报业传媒大厦（南通市世

纪大道8号）22层2210室；二、线上办理可微信搜索小程序“南
通报业遗失公告办理”。刊登热线：0513-68218781

办理方式：一、南通日报微信公众号首页底部点击
分类信息；二、南通发布App首页底部点击分类信息；
三、扫描右侧二维码。帮帮热线：0513-85118889

南通报业大型线上分类信息发布平台，值得您信赖的“信息百宝箱”——

招聘求职 保洁清洗 搬家搬迁 征婚交友

家政服务 房屋租售 二手车讯 快餐外卖

友情提醒：有意在本栏目投放分类广告的

客户，可至南通报业传媒大厦办理相关手续。

地址:青 年 东 路 422 号
电话:0513-69983330

红星养老院
用心呵护，建设有温度的养护院

晚报讯 昨天上午，南通
市零工市场在南通人力资源大
厦正式揭牌运营，将为“新业
态”、非全日制用工、临时性和
阶段性用工提供更加便捷的服
务，目前主要涉及餐饮、家政、
快递、装修等4个行业。

南通人力资源大厦位于南
通市工农北路150号，零工市
场在人力资源市场B区，设立
了招聘服务、用工窗口咨询、
求职登记、自助服务、等候休
息等专区，设置自助服务一
体机，提供线上零工市场专区
招聘信息搜索、个人简历投递
等便捷化服务，在零散务工人
员和用人单位之间架起沟通
的桥梁，填补了市区在零工市

场公共就业服务方面的空白。
“家政服务业的用工缺口

一直很大，之前基本上是靠家
政企业走街串巷招人，或者是

‘人带人’。”市家政协会副会长
成雪萍说，零工市场为求职者
和企业搭建了对接平台，解决
了信息不对称的问题，促进百
姓就业的同时也能更好满足市
民的服务需求，“而且作为政府
搭建的招聘平台，来应聘的人
都有身份信息录入，家政公司
用工也更有安全感。”

当天，受疫情影响，零工市
场的首场招聘会在线上启动，
南通大饭店、东保建设、妙洁物
业、顺丰速递等27家企业参
加，提供976个零工岗位。据

介绍，今后将针对零工等群体，
定期举行线上线下的小型专场
招聘会，以“小市场”解决“大就
业”。企业和求职者可到现场
登记，也可在“就在江苏”智慧
就业服务平台或“苏心聘”微信
小程序的零工市场专区查看。

市人社局党组成员、局长
助理朱卫东表示，全市首个零
工市场建成后，我市将进一步
拓展“零工市场”服务功能，满
足企业与劳动者多元化需求；
优化服务模式，为劳动者提供
更有温度、更有力度、更有速度
的公共就业服务；延伸服务链
条，努力打造人性化、规范化、
高效化的“零工之家”。

记者何家玉

我市首家零工市场揭牌运营
目前主要为餐饮、家政、快递、装修等4个行业用工提供服务

晚报讯 传承红色基因，
赓续红色血脉。昨天，市委宣
传部、市委党史办在启东市施
简烈士纪念馆举行南通市网上
红色展馆暨红色印迹导览电子
地图上线仪式，让广大市民在
沉浸式观展中更好地感受党的
百年创造、百年风华，更加坚定
地感党恩、听党话、跟党走。

南通是革命老区，拥有丰
富的红色文化资源。去年，市
委宣传部和市委党史办合力打
造网上红色展馆，开启了党员

群众“云览”红色展馆的新模
式，广受好评。今年继续延续
去年模式，在原有25个“云上”
展馆的基础上新增10个展馆，
进一步丰富网上展陈内容。

作为市委党史办服务全市
党史学习教育的创新举措，去
年，纸质版红色印迹导览地图
一经面世，供不应求。为服务
全市党史学习教育常态化长效
化，推动党史“七进”活动走深
走实，今年市委党史办精心打
造红色印迹导览电子地图，融

图文介绍、三维场景、多媒体视
听、语音导览、导航地图等于一
体，汇聚全市有影响的革命遗
址、遗迹、纪念设施70处，让干
部群众更方便、更快捷“打卡”
红色基地学党史。

当天，启东市主要革命遗
迹遗址和纪念设施导览电子图
同步上线。与会代表参观了“强
国复兴有我”启东市百名道德典
型事迹巡展，深入了解道德模范
的奋斗故事和榜样精神。
记者卢兆欣 见习记者范译

“云上”沉浸式打卡红色文化

网上红色展馆红色印迹导览电子地图上线

读 者 赵 晓 蕊 来 电
（0513-85110110）咨询：听
说科学健身有利于延年益
寿，此说法是否合理？

南通市体育科学研究所
助理研究员、南通市体育科
学学会理事冯枭慧对此问题
作了解答。

冯枭慧说，有研究表明，
在延长寿命方面运动比基因
更有效。此研究以5446名
63岁以上女性为对象，研究
发现，经常做体育活动、中高
强度运动的，比活动量少的
死亡概率降低54%。需要提
醒的是，每天坐着的时间越

长，死亡风险越高。
“大家都知道‘生命在于

运动’这句话，由此可见，运
动有利于延年益寿的说法早
就得到公认。”冯枭慧说，建
议成年人每周至少进行150
分钟的中等强度活动或75
分钟的高强度活动，或将二
者进行等效组合。有研究发
现，对于85岁及以上年龄的
老人，即使每天步行10分钟
也很有益处。

冯枭慧说，国内外已有
多项研究证明，有规律地进
行身体活动能有效降低死亡
风险，即便有长寿基因的，保
持身体活跃也很重要。另
外，生活中保持均衡饮食、良
好的心态、足够睡眠等都对
长寿有益处。

本报记者王全立

晚报讯 昨天，通城进
入小雪节气。小雪之后，天
气阴冷晦暗，江苏省名中医、
江苏省名老中医药专家、通
州区中医院主任医师邱祖萍
提醒：春夏养阳，秋冬养阴，
市民应顺应时令，在冬季注
重肾脏的保养。

从医50年来，邱祖萍十
分重视人与自然环境的关
系，他认为养生必须与自然
的节律一致。“冬季常按命
门穴，可以起到强肾固本的
作用。这个穴位位于人体
的腰部，后正中线上，第二
腰椎棘突下凹陷中，用手掌
轻轻地按摩该穴位，感觉到
发热就可以了。”邱祖萍还

建议，小雪过后，适宜吃一
些温补性的食物。正所谓

“要健康，多喝汤”，冬季进
补，不能只靠药补，还要靠
食补。他推荐市民可以在冬
天喝“白萝卜羊肉汤”，羊肉
性温味甘、入脾肾经，有很好
的益气补虚的功效，有利于
精气神的储藏。

此外，小雪时节，人们要
适当早睡，保证充足睡眠，有
利于阳气潜藏、阴精蓄积。
小雪之后，光照较少，万物走
向凋零，容易引发或加重心
情郁结，邱祖萍提醒，此时市
民应调节自己的心态，保持
乐观。

记者冯启榕

小雪节气到 养阴正当时
省名中医建议：多喝“白萝卜羊肉汤”

科学健身有利于延长寿命
专家：效果胜过基因

晚报讯 当前，疫情复杂
多变，个人防护十分重要。20
日，市中西医结合医院对外发
布健康提醒：疫情期间，老年
人除了要积极接种新冠疫苗
外，还可以免费接种23价肺
炎疫苗，为自己的健康多一道
防护。

专家介绍，肺炎链球菌性
疾病是全球严重的公共卫生问
题之一，被称为细菌性肺炎的

“头号杀手”，尤其是身体状况
较差、自身免疫力较低的老年
人。我国每年有 174万人患
病，约3万人因此死亡。世界
卫生组织（WHO）将肺炎链球
菌性疾病分类为“极高度优先”
使用疫苗预防的疾病，接种23
价肺炎疫苗是预防老年人肺炎
的有效手段。

记者了解到，目前，全市免
费接种对象为：具有南通市户

籍，年龄60~85周岁（出生日
期：1937年1月1日~1961年
12月31日），受种者须出示本
人身份证或户口簿；无23价肺
炎疫苗接种禁忌，本人自愿；既
往已接种过1剂次23价肺炎
疫苗者不建议再次接种，如需
接种，须与上一剂间隔5年以
上。同时符合上述3个条件的
老年人免费接种1剂次23价
肺炎疫苗。 记者冯启榕

老年人疫情期间如何提高抵抗力

接种23价肺炎疫苗可以多道防护


