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谁都吃过药，家里也都常备着感冒药、肠胃药。问题是，
药怎么吃，什么时候吃？有些人认为吃药就得饭前空腹吃，这
样药劲大、吸收快，病才能好得快，其实并非如此。

不少药物对胃黏膜有一定的损伤，空腹吃药会引起烧
心、胃痛的症状,长期服用甚至会影响患者的消化系统健
康，同时，胃液的酸性环境也会和一些药物发生反应，影响
药效。

但也不是所有药物都要饭后吃，不少促进胃动力的药物
和抑制胃酸的药物，都要空腹服用，这样可以让药物直接接触
胃部不受食物的影响，顺利起效。

有人认为，空腹服用就是饭前服用的意思，其实这二者是
有区别的。空腹服用和饭前服用，其目的都是为了降低食物

对药物吸收的影响，使药物能更好地被吸收并发挥作用。不
同在于，空腹服用一般指在餐前1小时或饭后2小时，要确保
胃和小肠内几乎没有食物残留的状态下服药。而饭前服用，
则更具体地指进食前半小时服药。

需要注意的是，空腹服药也分相对空腹和绝对空腹，相对
空腹只能保证胃内食物尽可能少，绝对空腹则是指清晨空腹
服用。

那么，哪些药物需要在绝对空腹（晨服）的情况下服用
呢？比如，肠溶制剂、阿司匹林肠溶片、奥美拉唑肠溶胶囊、泮
托拉唑钠肠溶片、阿奇霉素肠溶胶囊等药物，在胃液中不易被
崩解，只有在肠道中才会被吸收，所以建议晨起空腹服用。此
外，大部分长效降压药，根据血压的波动规律，建议早上7点

空腹服用。以上药物，服用后也不能立即吃早饭，建议过30~
60分钟后吃早饭。

每天一次、每天两次、每天三次、每天多次的药物该如
何服用？每天一次，可以在每天清晨或晚上服用，并保持每
天同一时间服用。每天两次，可以在早餐、晚餐时段各一
次，间隔12小时。每天三次，主要是为了让患者能更有依从
性、规律性地坚持服药，可以在早中晚饭三个时间段服用。
当然，一些特殊药物会在说明书上明确规定服药时间，如抗
菌药、抗癫痫药、帕金森治疗药等，说明书上会写明“每8小
时服用一次”，那就要严格按照说明书的要求每8小时服用
一次。

如果某一顿药忘了吃该怎么办？安全的操作方式就是，

忽略你忘记的这一顿，按原计划服用下一顿药物。除非说明
书上明确表示可以，否则不要服用两顿的量，如果因超剂量服
用，引起药物的不良反应，就得不偿失了。希望大家都能正确
合理用药，提高药物疗效。

注意，饭前服药≠空腹服药！

市场监管部门提醒：不同药物有不同服用时间

去年，我国提出要扎实推进城市社区
嵌入式服务设施建设，南通主城崇川积极
行动，聚焦养老托育、家政便民、体育健身、
社区助餐、儿童托管、文化休闲等居民的

“急难愁盼”，积极盘活利用社区里的存量
空间资源。通过新建或改造，目前已有20
个嵌入式服务设施项目建成并投入使用。

这些嵌入式服务设施嵌在哪里？如何
实现长效运营？实际服务效果如何？近
日，记者对多个现场进行了实地探访。

群众缺什么社区补什么——

“综合体+插花式”服务设施
精准嵌入

“给我准备一份588元的年货大礼包，
下周取。”“我来一份388元的礼包。”……
年前，剑山社区嵌入式服务综合体内的荟
民食堂忙个不停，社区居民纷纷通过线上
线下订购年货礼包，有的还订了年夜饭。

“不仅满足了我们日常的就餐需求，就连逢
年过节的家庭聚餐也可以在这里解决。”居
民陈明华预订了堂吃年夜饭，他说，自己和
爱人并不擅长做饭，“有了这个社区食堂，
就像找到了依靠”。

不只陈明华这样的中青年，荟民食堂
也受到了不少老年居民的青睐。“早就盼着
有这么个食堂了。我年纪大了，一个人做
饭嫌麻烦，不如到食堂，菜品丰富、营养也
好。”自从荟民食堂建成以来，家住荟景苑
的七旬老人施俊明就成了这里的常客。

漫步剑山社区嵌入式服务综合体，这
里不仅有荟民食堂，还有雷锋爱心理发室、
居家养老服务中心、残疾人之家、社区卫生
服务站、日间照料站，设施齐全、功能多
元。剑山社区党委书记杨乐说，考虑居民
需求的多样性，而社区党群服务中心隔壁
也恰好有多间配套用房，有的利用率不高，
有的闲置，便投入6万元，打造了面积约
1100平方米的综合体项目，吃饭就医休闲
娱乐一站式解决。

群众缺什么，社区就补什么。这是崇
川嵌入式服务设施打造的理念。然而，城
市已进入存量发展阶段，在相应区域新建
嵌入式服务设施，难度不小。

崇川区发改委相关负责人介绍，崇川
积极发动各社区根据所能利用的空间资
源，通过新建或改造的形式，按实际情况进
行打造。“空间资源多的，就打造功能更多
的综合体项目；资源不多的，就像‘插花’一
样，打造最有需求的插花式项目。”

南郊社区打造的就是插花式项目，选
址同样是社区党群服务中心隔壁，面积约
为180平方米。记者看到，里面空间虽小，

但功能不少，日间照料室、健康体检室、康
复理疗室、活动室，基本能满足社区群众日
常所需。

“一社区一方案”。记者了解到，目前
崇川区完成的20个嵌入式服务设施项目
中，综合体类有8个，插花式类有12个。

避免建设轰烈服务冷清——

“社区+第三方”健全可持续
运营机制

嵌入式服务设施建成后，关键在于提
升服务质效。如何避免“建设轰轰烈烈，服
务冷冷清清”？记者了解到，崇川建成投用
的20个嵌入式服务设施中，都有社区参与，
且大部分都引入了第三方提供专业服务。

南郊社区插花式服务设施内，引入了
南通市社区服务业协会会长单位——好管
家（南通）科技网络有限公司进行运营。“好
管家（南通）科技网络有限公司有一个‘江
海好阿姨’品牌，通过品牌打造，目前拥有
家政便民、找工作找房等各类服务资源。”
南郊社区党委书记黄吉林介绍，作为社区
而言，一来人手紧张，二来链接的资源有
限，与“好管家”的“牵手”，可助力嵌入式服
务设施更好地发挥作用。

康爱勤是好管家的负责人，据她介绍，
南郊社区插花式服务设施内安排了一名专
门的社区管家，每天为居民做好各类需求
登记服务。同时，与社区联动，策划各类惠
民活动。比如每月在社区广场开展一场便
民集市活动，邀请理发、磨刀、家电、修鞋等
各类商家，为居民提供免费服务；为社区残
疾人群、困难家庭、孤寡老人等上门提供免
费的卫生保洁、油烟机清洗等家政服务。

同样，任港街道的城港社区嵌入式服
务综合体，也交由第三方机构——江苏悦
馨康养产业有限公司投资运营。该综合体
建在云水澜苑21号楼，建筑面积约3500
平方米。通体的奶咖色，营造出宁静柔和
的氛围。从温馨的社区食堂到专业的心理
咨询室，从配备齐全的医务护理室到前沿
的智慧体检与评估中心，再到充满雅趣的
书画室、静谧的阅览室以及欢聚的棋牌室，
各种功能一应俱全，满足了社区居民大部
分的生活需求。

交由第三方并非一交则罢，社区依旧
发挥着监督、协助管理的作用。

黄吉林介绍，社区派有专人对接“好管
家”，配合“好管家”开展好各类惠民活动，
后续还计划打造“南郊橘子树家政爱心公
社”，依托“好管家”的“江海好阿姨”品牌，
引导社区有一技之长、热衷志愿服务事业
的居民加入，“通过健全可持续运营机制，

不断提升服务质效。”

在摸索中前进成效渐显——

多元服务让百姓家门口乐
享幸福生活

“2月8日上午，需要清理油烟机”……
6日，记者来到南郊社区插花式服务设施
内看到，前台放着多本“客户跟进记录本”，
上面记满了居民所需。“每一份需求，我们
都会及时跟进。”管家周小娟说。

从前台往里走，健康体检室内，街道
卫生中心的医生正在为一名老人量血压、
做健康交流；日间照料室内，杨美玲等四
名老人正在泡脚；活动室内，两名老人正
在音乐的伴奏下，翩翩起舞。整个空间洋
溢着和谐味、幸福感。“有空就来泡个脚、
打打牌，要是有医生在的话，还能做个健
康检测，有什么身体问题也能及时咨询。”
杨美玲说。

“‘好管家’进社区是我们最近一年的
新探索，我们通过与社区联动，及时摸清
居民需求，利用嵌入式服务设施载体开展
多样化服务。”康爱勤说，从目前来看，百
姓认可度、参与度都还不错，以南郊社区
插花式服务设施为例，在载体内，开展了
舞蹈培训、中医公益讲坛等各类活动20
场次，惠及2000多人次；在载体外，累计
开展便民集市活动5场次，吸引了5000
余名居民参与。

用好“方寸之地”，以多元服务让百姓在
家门口乐享幸福生活。这20个嵌入式服务
设施项目自建成运营以来，颇受市民青睐。

“对很多社区居民来说，走上几百米就
能在这里享受到各种各样的服务。”悦馨康
养相关负责人何新建告诉记者，城港社区
的嵌入式服务综合体自去年9月对外试营
业以来，一楼的智慧体检与评估中心和二
楼的棋牌室利用率是最高的。“目前，街道
正在将综合体的多媒体活动中心打造成精
神文化建设阵地，计划通过引进社会公益
组织和开办合唱班、汉服文化班、舞蹈班
等，进一步丰富辖区居民生活。”

守护“一老一小”，托起朝夕美好；头疼
脑热时，身边就有“医”靠；社区里能“city”，
出门就有好去处……提升群众身边的公共
服务水平，是“关键小事”，更是“民生大
事”。崇川区发改委相关负责人表示，新一
年将引导更多社区开展嵌入式服务设施打
造，重点补齐“一老一小”服务、社区助餐等
群众最关心、最直接、最现实的急难愁盼问
题，让群众在家门口享受到更多优质服务。

本报记者 陈静 卢铖卉
本报实习生 曹可欣

群众缺什么社区补什么，崇川建成20个嵌入式服务设施——

满足急难愁盼 服务“嵌入”人心

时下，正是农村水面放养鱼苗的最佳季节。5日上
午，在启东市吕四港镇通兴镇村西北片，顺着一声声“数
鱼秧啰”的招呼声望去，只见拎着大桶小桶的乡亲们陆续
从四面八方赶来，分头前往鱼秧池边，你几十斤、我上百
斤争相购买正从池中出水的小鱼苗。

手持一把大抄网，鱼秧培育大户庄卫将拉网中活蹦
乱跳的鱼苗倒进乡亲水桶，几十分钟后，这些小精灵便

“游”进了附近十里八村农户的沟塘里。家住6公里外王
鲍镇洪桥村的陈卫飞去年购苗尝到甜头，今年还介绍了
五六户邻居一同前来采购。“鱼秧前脚上岸、后脚放养，鱼
秧质量好、成活率高。”陈卫飞说，年前他还在自家长泯沟
里捕获了300多斤成品鱼。

通兴镇村是启东市西北部农村主要的鱼秧培育基
地，这些年里，每逢春节前后，全村40多亩育苗池塘培
育的总计1.9万余斤鱼苗，总会被周边千余养鱼农户采
购一空。“鱼苗货真价实，就近放养入水，成活率超
95%，乡亲信得过，品牌叫得响，年年客盈塘。”提及这些
年愈加旺销的小鱼秧，庄卫说，“农村里建了高标田，挖
了宽泯沟，越来越多乡亲养鱼增收，鱼苗有了大市场，
一年比一年吃香。”

庄卫是全村最大规模鱼苗培育户，与鱼秧打了20多
年交道，拥有秧池近20亩。他介绍，早年间贩来的鱼苗，
易因长途运输受伤而成活率偏低。5年前，他认定鱼秧
市场前景，吸取教训并“盘”下宅边一大片沟塘，摸索中育
出优质鱼苗，叫响周边市场。“只愁鱼苗少，不愁秧苗卖。”
庄卫笑称，“育了好鱼苗，打响好牌子，乡邻多夸奖，还让
自己走上了实实在在的发家致富路。”

鱼苗优质、确保成活、提升产量、增加效益，激发农户
养殖积极性。通兴镇村鱼秧旺销，成就培育大户的同时，
也促进了周边淡水养殖业的兴旺，帮衬了沟河水面的卫
生保洁。看到鱼秧池的整洁，以及附近村组大片沟河水
域的清爽，吕四港镇副镇长徐浩感慨道：“通兴镇村及周
边巴掌、巴西、元鹏、南星桥等村村民自发以鱼护水，促成
沟河洁净、省却保洁开支，无形中都有一条鱼秧的贡献。”

本报记者 陆薇 本报通讯员 施凯捷 姜斌 杨谷生

昨天，由苏锡通园区管委会、市体育局等主办的“2025
迎元宵舞蹈比赛暨体育嘉年华”活动在枫叶小镇奥特莱斯
广场举行。活动现场既有街舞少年引领时尚风潮，也有广
场舞团队焕发银龄风采，还有飞镖挑战激发全民参与。同
时，主办方还设置了非遗市集、特色餐饮和品牌促销，构建
“观赛+购物+体验”的一站式休闲场景。 钱咸华摄

1.9万余斤鱼苗销售旺——

致富鱼“游”出小村庄

本报讯（通讯员陈冬芷 记者黄海）5日，“就在家
乡·职通未来”启东市2025年新春大型招聘会在启东人
力资源市场火热开场。

此次招聘会由启东市委、市政府主办，启东市人社局
联合总工会、团市委、妇联、残联、退役军人事务局共同承
办，是启东市在春节后举办的首场大型公益性招聘活
动。招聘会前，启东市人社局依靠大数据比对，通过微
信、短信等方式大力宣传此次招聘活动，并对未就业高校
毕业生、失业青年、退役军人等重点群体“点对点”定向推
送招聘会信息。

本次招聘会吸引了江苏东成机电工具有限公司、南
通中集太平洋海洋工程有限公司、江苏林洋能源股份有
限公司、启东乾朔电子有限公司、江苏神通阀门股份有限
公司等112家优质企业参加，各企业拿出最大诚意和最
优岗位进场，共提供制造、技术、普工等岗位3500多个。

会场内，求职者们满怀期待，与企业招聘人员深入交
流，寻找心仪的岗位；企业展位前，人头攒动，招聘人员耐
心解答疑问，吸纳优秀人才。现场还设置了社保政策咨
询专区、司法局法律咨询援助专区等，为求职者提供全方
位服务。

“入职购买五险一金，公司为员工提供宿舍、食堂、人
才公寓……”江苏神通阀门股份有限公司展位前，公司人
事主管汤钰洁正向求职者介绍公司福利。此次招聘会，
神通阀门共提供三四十个岗位，大多为机械设计、质量检
测等技术性工种。

求职者江俊杰是东华大学环境工程专业应届毕业
生，“想回家乡发展，刚刚看了好多家企业，已有几个心
仪的岗位了，希望能早点入职。”江俊杰笑着说。据统
计，当天共有2800多人进场求职，其中1080人达成初
步就业意向。

启东举办新春大型招聘会

提供就业岗位超3500个

（上接A1版）
春节期间，上海咑开团队“留了一半的时

间，在南通过年，跟来逛寺街、西南营的市民
聊个天”。连日来，不少南通市民全家老少，
老人带着孩子、年轻人跟着长辈“回”到了寺
街、西南营。走在记忆中的老街巷，大家既熟
悉又陌生，有惊喜更有期待。而来自老南通
人的“指指点点”，也让主办方收获颇丰。

比如，南通人俗称的“猫儿头”，这是屋
檐最前端的一片瓦，兼有装饰美化和防水、
排水功能，通常被称作“瓦当”“滴水”，南通
传统民居的屋檐家家户户都不一样。再比
如，老街的门窗，也是一家有一家的式样。

“我们的建筑修缮施工往往是流程化、
标准化的，但实际上，老城以内的民居却是
千差万别，各有不同。”潘陶表示，保护性修
缮中，那些细节尽量做到能留则留，“这是老
城的价值所在。”

焕新密码：文化基因激活消费场景

“市民、游客明显多了。”2日（农历正月初
五）中午12时许，“寺街小吃”的店主许大建忙
得不亦乐乎，慕名而来的客人排到了店门
外。许多人是吃了十几二十年的老顾客，他
们吃的是老南通的味道，也是老南通的回忆。

一批新业态的加入，为老街注入了新的
活力。

春节期间，“三三书肆”“咖魁”等一批新
入驻的快闪店照常营业。同时，崇川国控、
文旅等部门推出“来寺街西南营遛个弯儿”
活动，传统歌舞、器乐演奏等精彩节目，吸引
着南来北往的客人。截至正月初七，春节期

间寺街、西南营的客流量逾6万人次。
“建筑的修缮花点钱、花点精力，总是能

够做到的，最难的是人的回归。”
有着20多年历史街区修缮经验的潘陶

坦言，为了放开步子发展就做新鞋、换新鞋
的时代过去了，历史街区的活化利用，“商业
不成功是不行的，但要避免打造成千人一面
的商业街区”。

老城保护，就是精明增长。当城市化进
入下半场，历史街区成为彰显城市意义、生
发地方魅力的“文化资源密集区”。

着眼于此，崇川区提出了“见人见物见生
活，留形留神留乡愁”的城市更新思想，让老城
的记忆和生活气息延续，让后来者在这里扎根
生长，实现“在寺街上演生活，让西南营回归日
常”。在实施路径上，以“空间再生产、文化再
认同”作为主线，打开新天地，拉开新格局。

保护为先、利用为基、传承为本。事实
上，对于寺街西南营历史文化街区，崇川区
一直有着文化保护的历史自觉。

2018年，区政府、和平桥街道先后成立
南通六桥文化社、西南营文史研究会等社会
组织，开展以“寺街经络”为主题的南通老城
记忆文化宣讲系列活动，编印《崇川根脉》期
刊，启动“静美寺街”百位长者口述历史影像
志拍摄活动，留住城市记忆，传承历史文化。

赓续通城千年文脉，必须让历史文化资
源“活”起来。

今年元旦起，经过公示，寺街、西南营第

一批改造规划的8家快闪小店陆续亮相，涵
盖文创设计、非遗手作、特调茶咖等多种类
型，既承载了南通的文化特色，又融入了现
代潮流元素。

“一人巷，二沟头，三里墩……”拿起这
张印有南通方言儿歌的书签，独属于南通人
的记忆油然而生，在寺街4号“柒柒文创”店，
南通元素的原创类文创产品琳琅满目；90后
的秦相杰把自己创设的“咖魁”开进了寺街
99号，他筹划着研发“脆饼拿铁”等南通特色
咖啡，为寺街上演生活写下新的注脚。

明确重点：加速更新留住乡愁

“2025年，寺街西南营历史文化街区的保
护修缮和活化利用将进入加速期，吸引游客来
打卡的点位会成倍增加。”寺街西南营历史文
化街区保护利用专班负责人陆春新介绍。

寺街、西南营保存着以国家级重点文物
保护单位天宁寺为中心的南通老建筑群，据
统计，共有国保单位1处，省保单位2处，市
保6处，市政府公布的历史建筑18处，第三
次全国不可移动文物普查文物点位236处。

近年来，按照小规模、渐进式、微更新的
工作思路，崇川区积极争取国家、省级文物保
护修缮资金，对街区内已经腾空的历史建筑
进行修缮保护。金沧江纪念馆、南关帝庙明
清建筑群、柳家巷通崇海泰商务总会等一批

“老古董”陆续焕发新颜。去年，天宁寺启动
修缮保护，进一步提升了街区的风貌品质。

春节期间，崇川召开“点亮寺西2025”
行动计划新闻发布会，宣布将致力于“文商
旅产城”融合发展，让历史街区更加宜居、宜
业、宜游，把寺街西南营历史文化街区打造
成“人居最佳处、文旅目的地、产业创新区”，
实现“老城保护与精明增长”同频共振。

具体而言，寺街西南营历史文化街区将
系统推进“13481”工作重点。即，“定下1套
规划”，全力推进街区修建性详细规划落地，
持续推进地下管网方案设计优化调整，深化
对胡家园巷北侧片区等重点区域方案设
计。“打造3个片区”，稳步推进西南营X07地
块、寺街S13地块和寺街胡家园巷北侧等3
个片区的整体策划和系统修缮。“改造4条街
巷”，重点推动寺街、胡家园巷、掌印巷、西南
营巷等基础设施改造，畅通街区主动脉。“修
缮8个以上点位”，重点实施天宁寺大雄之
殿、南关帝庙大殿本体、包壮行故居等文保
建筑的修缮工程，推进南关帝庙巷洗马池及
周边，掌印巷31、32号等建筑群的有机更
新。“梳理一批院落”，全面启动院落红线划
定和院落底数排摸工作，明晰院落边界、加
快产权办理，形成“一院一档”；结合院落特
点，开展院落方案设计，形成“一院一策”。

“寺街、西南营是值得花时间用脚步丈
量、用心感受的地方。”陆志明动情地表示，
这里有唐塔宋寺、青砖黛瓦、古风古韵；有历
史遗存、名人故居、掌故传说；更有让每一位
南通人割舍不断、挥之不去的城市记忆和浓
浓乡愁。“崇川区将牢牢扛起古城复兴的重
任，为南通历史文化名城保护贡献力量。”

本报记者 苗蓓 陈静

让“老城保护与精明增长”同频共振


