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乌海市邦尼家政服务有限公司
本公司是一家综合性家政服务公司，业务
范围：水电暖维修、管道疏通、装修设计、
汽车养护。联系电话：0473-8888821
地址：海勃湾区正远南门商铺

超亮LED显示屏公司
代理：强力巨彩LED显示屏，大华拼接
屏，全息投影，海信一体机广告机。
招聘业务员，待遇丰厚。
联系电话：15332736780

招 聘
伟星管乌海运营中心诚招业务员 10
名，售后服务专员2名，工资面议。诚
招海南区乌达区一级代理商各1名，销
售产品丰富优势，公司政策辅助开拓市
场优势。联系电话：18847393399 张

出售房屋
京海城步梯（五楼）111平方米，三室两

厅，家具等设施齐全，拎包入住。

联系电话：18047652126

专业刮腻子
专业刮腻子，价格合理。

联系电话：15504733148

出售商铺
位于海勃湾区盈泽元商厦3楼电梯口位
置商铺出售，23.6平方米，售价32万元。
联系电话：15332738612 李女士

出租房屋
市二中附近楼房一处，三楼，102平方米，
拎包入住，今年暖气费已交。
联系人：小芳
联系电话：15848326788 15048141718

乌海金荣钢构彩板制品工程公司
承接设计：安装加工钢结构、储煤棚、厂房、临建
办公室、防风网、轻钢造型、防盗门、窗户、设备制
品、土建等工程。（集装箱房、市政围栏现货租售）
地址：乌海市机场路3km处（9号巷-2）
联系电话：0473-8888088 18847379888

风帆蓄电池乌海总代理
风帆有限责任公司乌海地区指定代理商，负责
风帆电瓶在乌海地区销售与售后，享受全国联
保，拒绝假货，请从厂家授权代理商处进货。
联系电话：0473-6902885

15647381335 15647351015

河北君维环保科技有限公司
各类烟气、废气净化治理，烟气消白治
理，冷却塔消雾节水技术、填料更换回
收，玻璃钢储罐、脱硫塔、净化塔，玻璃钢
管道、管件，喷沙除锈、防腐衬里等玻璃
钢制品。
联系电话:13932956158（河北）

15804739819（乌海）

出售房屋
现出售滨河领域小区楼房一套，139.16
平方米六楼（总高六层）电梯楼。东邻运
动公园，周围有八幼、十三幼、滨河小学
等公共教育资源，蒙中医院、妇幼保健院
等公共医疗覆盖，各种生活配套设施齐
全，小区外围有特长培训、健身场馆、大
型超市等。
诚意者联系：13904735279

出租商铺
黄河东街临街二楼176平方米，简装，长
期出租。
联系电话：15604736788文先生

出租房屋
现有一套57平方米万达公寓欲出租，设
施齐备，拎包入住。紧邻万达商场、一
幼，地理位置优越，出行方便。
联系电话：15174739565

出售房屋
通用时代广场B座6楼70平方米复式楼
（住宅）欲出售，证件齐全，拎包入住，非
诚勿扰。
联系电话：13904731606

出售房屋
滨河区宜化广场6楼137平方米，三室
二厅二卫，南北通透，豪华装修，房屋整
体中央空调，拎包入住。
联系电话：13171313310

租售房屋
乌达民乐购物中心一楼副食环岛，22.86
平方米，客源固定，价格面议。
联系电话：13847345315

出售房屋
海勃湾电力花园小区，紧临一中、四中、
二小、一幼及蒙幼，五楼113平方米，设
施齐全。
联系电话：18147327666

出租商铺
现有新华西街粮食局住宅楼下一处临街
商铺，面积40.96平方米，紧临市中心几
大商场，现对外出租，租金面议，非诚勿
扰。联系电话：13245169731

租售房屋
国贸城A座公寓楼6楼2套，每套面积
170m2，办公兼居住。出租海北村污水
处理厂西北侧200m2库房一处，可出入
大型车辆。联系电话：13384732555

岁月的印记是老白茶年久日深的美丽岁月的印记是老白茶年久日深的美丽
岁月如水，柔软多情，有些美丽，只有岁月才能给予。老白茶的独特韵味便是岁月赋予它

的魅力，老白茶在时间的洗礼中慢慢转化，沉淀品质，沉淀时光的味道。

岁月的印记是老白茶年久日深的美丽。时间已转化成为独特的味道，在每一缕丰富的香

气飘荡中，老白茶的生命再次鲜活，呈现出更加丰富的香气。随着时光流转，老白茶滋味也会

越来越醇和，是岁月沉淀的温柔。

烹茶更是一种年久日深的美丽。桌案上的紫砂壶泛着经岁月打磨的柔光，杯盏仿佛都已

自带茶香，一间屋子似乎都萦绕着茶烟流转的柔情，而思绪在氤氲的茶香中慢慢舒展、慢慢消

弭、慢慢释然，飘飘荡荡地沉浸在温暖里，洗去风尘，温润心情，过滤浮躁，回归淡然，一壶老

茶，静若光阴。

闲暇时光，拿出存放经年的老白茶，与好友一起品味老白茶年久日深的美丽，此刻，煮的

是茶，暖的是心，品的是生活，而不在于是五年寿眉、十年银针，亦或是晒白金老白茶一粒一

泡，或多或少，或浓或淡，就任它这般自然地融入寻常生活中，不著世态，阳光温热，岁月静

好！让你在茶烟中遇见那个深埋在时光深处，曾经的自己。

时光如水，岁月如诗，在一朵花开的时间里行走，在一幅画面中浏览观光，在一壶老白茶

里徜徉。年轮流转，铅华洗尽，老白茶沉淀了美好的时光，也沉淀了美好的你。

老年糖友在家也能“迈开腿”
锻炼的时间和强度有讲究
时间 室内运动建议安排

在餐后 1 小时左右。这段时
间，食物在体内消化吸收较
快，特别是糖的吸收最快，因
此糖尿病患者的血糖值会明
显升高。如果在餐后1小时左

右开始锻炼，随着运动消耗能量，糖的分解代谢增强，餐后升高
的血糖也会随之下降，有助于稳定血糖。

强度 由于活动耐量较年轻人下降，所以老年人选择低强
度或中等强度的有氧运动比较合适。

频次 建议老年糖友每周运动不少于3~4次，每次30~60
分钟。

这些项目在室内也能做
太极拳 太极拳是一种有助于缓解压力、改善平衡能力和

提高身体灵活性的运动。
八段锦 八段锦是一种调心、调气、调身“三调合一”的运

动。练习八段锦有助于身体排出湿毒，提高人体阳气以及代谢
功能，达到强健体魄、使气血流畅的目的。

散步 散步并不是只能在室外进行。您可以从阳台到客厅
再到卧室散步，这样反复进行，就能让您的运动步数轻松达
标。如果觉得单纯散步有些枯燥，那么，您也可以在散步过程
中播放一些自己喜欢的音乐，或者边走边唱。

广播操 网络上有很多简单易学的广播操教程。做广播操
可以提高心肺功能、促进血液循环、增强各器官的功能，还可以
帮助您陶冶情操，保持良好的心理状态。

温馨提醒
1.运动前不要忘了做准备活动，时间在5分钟左右即可。
2.不宜过度劳累，避免剧烈运动。
3.在运动的同时，老年糖友还要注意控制饮食，坚持服药。
4.在运动的过程中，如果出现头昏、心慌、乏力、手抖、强烈

的饥饿感，就提示身体出现了低血糖反应，此时应立即停止运
动，进食或吃含糖食品。

5.进行伸展运动后，再缓慢停止运动。
6.运动后，不要马上说话或者进行冷、热水浴，而是应该先

把汗水擦干，待脉率恢复到正常后再进行温水淋浴。
需要注意的是，有些糖友不宜运动：
1.未补充胰岛素的Ⅰ型糖友。
2.血糖极不稳定的糖友。
3.有糖尿病视网膜病变，出现眼底出血的患者。
4.有糖尿病肾病，出现严重肾功能不全的患者。
5.血压控制不佳者。
6.合并急性感染、心力衰竭、严重心律不齐、酮症酸中毒、

肺心病的糖友。
希望老年糖友都能坚持科学饮食、遵医嘱用药，管住嘴、迈

开腿，拥有美好的明天！

乌海市精神卫生中心
乌海市疾病预防控制中心

乌海市卫生健康宣传教育中心
乌海市海勃湾区疾病预防控制中心

新华社北京11月 27日电（记者叶昊鸣
樊曦） 交通运输部日前发布新版《铁路旅客
车票实名制管理办法》，进一步明确所有铁
路旅客列车和车站实行车票实名制管理。

近年来，随着铁路的快速发展，电子车票
已实现全覆盖，铁路旅客车票实名制管理早
已超出原办法规定范围。此次修订的新版办
法，是在原办法对快速及以上等级旅客列车
和相关车站实行车票实名制管理的基础上，
进一步明确所有铁路旅客列车和车站实行车
票实名制管理。同时明确，不属于长途客运
的公益性“慢火车”、市域（郊）列车、城际列车
和相关车站根据实际情况暂不实行车票实名
制管理的，铁路运输企业应当提前向社会公
布并说明理由。

在细化车票实名购买要求方面，新版办
法规定，购买车票以及办理补票、取票、改签、
退票等业务时，应当提供乘车人真实有效的
身份证件或者身份证件信息。明确通过互联
网、电话、自动售票机、人工售票窗口等方式
购票时可以使用的有效身份证件种类，增强
可操作性。旅客遗失实名制车票的，铁路运
输企业经核实旅客身份信息及购票信息后，
应当免费为旅客挂失补办车票。

在完善车票实名查验规定方面，新版办

法规定，旅客应当配合铁路运输企业实施车
票实名查验，在检票、验票、乘车时出示车票
和本人购票时使用的有效身份证件。车站应
当设有人工实名查验通道，为老年人、证件无
法自动识读、需要使用无障碍通道和其他需
要帮助的旅客提供必要的服务。铁路运输企
业及其工作人员对实施车票实名制管理所获
得的旅客身份、购票、乘车等个人信息应当严
格保密，不得非法收集、使用、加工、传输、买
卖、提供或者公开，同时应建立健全信息安全
保障制度，采取必要防护措施，防止旅客个人
信息泄露、篡改、丢失。

新版办法还明确了相关方面的法律责任。
在实行车票实名制管理过程中，发生殴打、辱骂
车票实名制管理人员，冲闯、堵塞实名查验通道、
相关场地，破坏、损毁、占用相关设施设备、系统
等扰乱车票实名制管理工作秩序、妨碍车票实名
制管理人员正常工作行为的，铁路运输企业应当
予以制止。对铁路运输企业泄露旅客个人信息
的，交由有关部门处理；对不落实车票实名制管
理要求的，明确按照相关法律法规进行处理。对
铁路监管部门的工作人员失职、渎职、滥用职权、
玩忽职守的，依法给予处分；构成犯罪的，依法追
究刑事责任。

新版办法将于2023年1月1日起施行。

11月26日，村民在肥西县铭传乡王井社区特色蔬果产业园内采摘“红美人”柑橘。近年来，安徽
省合肥市肥西县铭传乡在推进乡村振兴过程中，因地制宜发展柑橘、猕猴桃、桑葚特色果蔬产业，带
动农民增收，助力乡村振兴。 新华社记者 刘军喜 摄

新华社北京11月27日电（记者魏玉坤）
国家统计局27日发布数据，今年前10个月，
全国规模以上工业企业营业收入同比增长
7.6%，利润同比下降3%，但装备制造业利润
明显回升，电气机械行业利润大幅增长，工业
企业利润结构继续改善。

国家统计局工业司高级统计师朱虹分
析，前10个月，受国内疫情散发多发、工业生
产者出厂价格同比由涨转降等因素影响，工
业企业营收增速较1至 9月份有所放缓，利
润同比降幅较1至9月份扩大0.7个百分点。

统计数据显示，前10个月，装备制造业
利润同比增长3.2%，增速较1至9月份加快
2.6个百分点，连续6个月回升。工业企业利

润行业结构不断优化。前10个月，装备制造
业利润占规上工业的比重为32.2%，较1至2
月份提高7.1个百分点。装备制造业全部8
个大类行业利润均较1至9月份改善。电气
机械行业受新能源产业带动，利润大幅增长
29%；汽车销售保持较快增长，带动行业利
润增长0.8%，今年以来累计利润首次由降转
增。

电热气水业利润增长加快。前10个月，
电力、热力、燃气及水生产和供应业利润同
比增长15.5%，增速在1至9月份由负转正的
基础上，进一步加快10.6个百分点。

外资和中小企业利润有所改善。前10
个月，外商及港澳台商投资企业利润同比降

幅较1至9月份收窄1.7个百分点，连续3个
月改善；中小企业利润同比增长1.4%，持续
保持增长。

“总体看，工业企业利润下降，结构继续
改善，部分中下游行业利润回升明显。但也
要看到，近期国内疫情散发多发，世界经济
衰退风险加剧，工业企业效益恢复面临较大
压力。”朱虹说，下一步，要深入贯彻党的二
十大精神，全面落实党中央、国务院决策部
署，高效统筹疫情防控和经济社会发展，推
动稳经济一揽子政策和接续措施全面落地
见效，确保产业链供应链稳定畅通，加快释
放消费需求，落实落细惠企纾困政策，推动
工业经济持续稳定恢复。

前10个月全国规模以上工业企业营业收入同比增长7.6% 铁路新规发布 进一步强化车票实名制管理

采摘柑橘

“郭阿姨，我和爸爸一起劳动了 2 个小
时，请给我们加4分。”湖北省襄阳市南漳县
城关镇卞和社区便民服务中心内，11岁的程
志豪一手拿着扫帚，一手把“小红本”递给社
区党委书记郭俊。

近几个月来，只要周末有时间，他都会和
父亲程俊威参加小区卫生清扫志愿服务活
动。打扫路面，捡拾垃圾，帮孤寡老人做卫
生，这些活他都做过，并且干劲十足。“跟着
爸爸来当志愿者，我特别开心，而且劳动后
还能找郭阿姨‘加分’。”说话间，程志豪自豪
地亮出自己的“小红本”。

“小红本”大小与普通存折相似，上面印
有“时间存折”字样。翻开存折，可看到日
期、服务项目、服务时长、存支、余额、证明人
等信息栏。“参加志愿服务满1小时，就可以
加 1 分。”程志豪的存折“余额”一栏写着

“12”。
卞和社区常住人口有3.4万余人，但社区

工作人员仅20余人，如何更好地为居民服务
一直困扰着郭俊等社区工作者。如今，一本

“小存折”点燃了居民们的主人翁意识。
党的二十大报告提出“健全共建共治共

享的社会治理制度，提升社会治理效能”“建
设人人有责、人人尽责、人人享有的社会治
理共同体”。今年以来，南漳县依托新时代

文明实践中心（所、站），以“时间存折”为载
体，充分发动群众参与“决策共谋、发展共
建、建设共管、效果共评、成果共享”，凝聚起
基层治理与服务的合力。

郭俊告诉记者，截至目前，社区 3000
余人持有“时间存折”，年龄最小的 6岁，最
大的 84 岁，累计服务时长最多的已达 417
个小时。社区以此为基础，组建起平安宣
传、银发调解、清洁家园等 12 支志愿服务
队。

“人齐了，走，一起去转转。”夜幕降临，
卞和社区文化广场上的灯光准时亮起，67
岁的童祖福身着红马甲，融进人群——和
社区居民聊聊柴米油盐，说说社区新事。

童祖福是卞和社区“银发调解志愿服务
队”队长，只要有时间，他便和队员们逛广
场、走街巷，在闲聊中了解邻里矛盾，并及时
调解。“为社区做点事，能得到认可，很高
兴。”忙活了2个小时，他在每名队员的“时间
存折”里记下“+2”。

“对积累到一定积分的，我们会上门慰问，
送花，颁发‘社区最美志愿者’标牌等……”郭
俊说，居民可以用积分兑换洗衣液等生活用
品，但对多数人来讲，一次次志愿服务的经历
远比物质奖励更有意义，“‘时间存折’推出半
年以来，仅有21人兑换了物品。”

“党的二十大报告提出完善网格化管理、
精细化服务、信息化支撑的基层治理平台，
我们的‘时间存折’有了新的拓展方向。”郭

俊说，现在社区将“时间存折”与“智慧社区”
服务平台结合，通过居民“点单”，社区“派
单”，志愿者“接单”，群众“评单”，进一步增
进民生福祉、擦亮文明底色。

一本本“小存折”，“存储”善行义举，为
基层治理与服务汇聚源源不断的新动能，让
精神文明之花在基层绽放。截至目前，南漳
县已累计发放“时间存折”8.2万余张，累计登
记积分110万余分。

清河管理区黄莲树社区借“时间存折”
引导小学生开展环境整治、学习互助等活
动，新组建了“小荷尖尖”志愿服务队；李庙
镇李庙社区用“时间存折”激发退休职工热
情，组织开办“老年课堂”，开设音乐舞蹈、
养生保健等课程；武安镇赵家营村用“时间
存折”激励新型农业经营主体开展种植技术
指导，带动村民致富……

在南漳县委书记罗兴斌看来，“时间存
折”带来的不仅是志愿者数量的增加，更凝
聚起基层治理合力，将一张张基层的“问题
清单”变成了“幸福清单”。

“‘在全社会弘扬劳动精神、奋斗精神、
奉献精神、创造精神、勤俭节约精神，培育时
代新风新貌’是党的二十大报告提出的要
求。未来，我们将以‘时间存折’为纽带，不
断创新基层治理与服务方式方法，完善志愿
服务制度和工作体系，引导广大群众共同缔
造美好环境与幸福生活。”罗兴斌说。

（新华社武汉11月27日电）

一本“小存折”兑出基层服务“大合力”
□新华社记者 侯文坤


