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促进就业
招聘活动在身边

“我有化工总控工四级证书，想
找一个相关的工作，咱们有没有合适
的岗位？”

“我今年45岁了，有没有企业招
聘大龄职工？”

“我学的是计算机专业，刚毕业
想找工作，咱们有合适的岗位吗？”

……
2月25日，2025年“春风行动”暨

中小企业专场招聘会在市公共就业
服务大厅内举行。

居民陈晓红来到现场了解情况
并填写求职表。“我毕业以后从事过
几份工作，但都不是特别合适，听说
有这场招聘会，就过来看看。今天来
的企业很多，岗位种类也很丰富，我
填写了两家企业的求职表，希望能够
应聘成功。”陈晓红说。

此次招聘会采取“现场招聘+直
播带岗”的模式，为高校毕业生、退役
军人、就业困难人员、登记失业人员
等重点群体和用人单位搭建面对面、
零距离的对接平台。活动当天，共有
35家用人单位到场参会，提供各类就
业岗位757个，涉及轻工业、制造业、
医疗、化工、餐饮服务等多个领域，吸
引1200余名求职人员进场应聘，现
场初步达成就业意向381人次。招聘
会现场设置政策宣传区，由专人负责
政策解读，为广大求职人员提供就业
创业、社会保险等咨询服务，现场共
发放宣传材料1000余份，直播间累
计观看量达5000余人次。

“今年，我们以‘就业促进行动’为
牵引，持续搭建招聘求职平台，每月都
会举办主题招聘活动，确保时时有岗
位、月月有招聘，全年计划开展各类线
上线下招聘活动不少于100场。”市人
社局就业服务中心副主任王华说。

2024年，我市积极搭建供需对接
平台，不断拓宽就业渠道。组织开展

“春风行动”“就业援助月”等系列招
聘活动 144 场，提供岗位 6.47 万个

次，达成初步意向近2万人次。打造
“就在乌海”云招聘品牌，开展直播带
岗39期，累计浏览量65.2万人次，着
力提供全流程、精细化公共招聘服
务。广泛开展跨区域人力资源合作，
建立“三全”引才服务保障机制，赴甘
肃武威、庆阳等劳动力密集地区和内
蒙古大学、宁夏大学等区内外院校开
展区域人力资源协作、招聘推介等活
动，提供岗位5881个次，达成就业意
向1661人，签订“政校”合作、区域框
架合作协议7份。探索招聘服务新路
径，以做精做优招聘服务为着力点，
创新推出流动招聘进市场、商场、农
区、景区、早（夜）市等，累计举办流动
招聘13场，提供就业岗位1.2万个次，
达成初步意向9174人次。

今年以来，我市共举办线上线下
招聘活动37场，提供岗位13841个
次，共有3028人次达成初步意向，开
展直播22次，观看量6.7万人次。

营造氛围
服务品牌添动力

2月19日，由市委组织部、市人力
资源和社会保障局、共青团乌海市委
员会主办的2025年乌海市大学生来
乌留乌工程暨“筑梦乌海 共创未来”就
业创业指导服务活动，在乌海青少年
创意园举办。返乡大学生、西部计划
志愿者、创业青年代表130余人齐聚
一堂，为自己的未来铺路。

“我已经连续两年参加‘扬帆计划’，
走进各单位进行政务实习。作为大学
生，提前了解各行业的工作内容、掌握就
业形势非常重要，这次活动我们走进企
业参观，还有众多前辈授课，对我们的帮
助很大。”大学生王茹欣说。

“我市正处于产业整合重组、迭
代升级的关键时期，比以往任何时候
都更需要人才、渴求人才、期待人
才。我们希望通过开展各类就业创
业活动，激发青年人才就业与创业的
热情和信心。真诚欢迎青年才俊筑
梦乌海、择业乌海，共享发展机遇、共
创美好未来。”市人社局就业服务中

心副主任高丽杰说。
近年来，我市坚持强化创新引领，

就业创业氛围愈加浓厚。2024年，我
市加大创业扶持力度，积极开展马兰
花创业培训，推动政府、银行、企业三
方联动，加大创业担保贷款支持力度，
不断提升创业服务能力。全年发放创
业担保贷款4011.9万元，扶持创业主
体79个。打造“创响乌海”创业服务品
牌，组织举办创业成果、创业训练营、
创业沙龙11场，开展“创业培训+”活
动4场，活动特邀国家级创业导师进行
创业指导与政策解读，知名创业人士
分享创业经验与创新理念，进一步激
发我市创业创新活力。同时，强化创
业师资库建设，建成“乌海·阿拉善盟”
创业培训师资库，将两市共48名创业
讲师吸纳入库，举办线上线下交流活
动2期，推动两地创业培训师资共享，
强化两地创业师资队伍建设。

今年以来，我市共发放创业担保
贷款9笔，共计766万元，带动就业24
人；完成创业培训29人，城镇就业技
能培训64人。

兜住底线
重点群体有保障

稳就业是当前工作的重点，而保
障重点人群就业则是稳就业的重中
之重。我市紧盯实现高质量充分就
业目标，深入实施就业优先战略，织
密兜牢高校毕业生、失业人员、脱贫
人口等重点群体就业底线。

“我毕业以后一直没有找到合适
的工作，2023年进行就业困难认定
后，来到海勃湾区就业服务中心公益
性岗位工作。虽然工资不算高，但生
活有了保障。”高校毕业生周小雅说。

51 岁的下岗职工高鹏参加了
2024年底的职业培训课程。“年纪也
不小了，找工作很困难。现在，对重
点人群有职业技能培训课程，符合条
件即可学习。掌握一项技能，找工作
就多一条路，我觉得这样的政策特别
好。”高鹏说。

近年来，我市全力兜牢民生底线，
让重点群体就业更有保障。2024年，
我市多举措保障困难群体就业，与民
政、残联等部门加强信息共享，针对大
龄失业人员、低保家庭成员、残疾人等
困难群体，通过发放失业保险金、补贴
社会保险、公益性岗位安置等方式，做
好兜底帮扶。着力强化就业帮扶，积
极落实重点群体就业帮扶举措，发放
就业困难人员社保补贴3160.57万元、
失业保险金2662.4万元、代核代缴医
疗保险费1670万元，兜底安置公益性
岗位 444 人，实现高校毕业生就业
3305人，帮助残疾人就业376人。持
续巩固拓展脱贫攻坚成果，采用入户
走访、电话回访及对接驻村工作队等
方式，对414名脱贫人口及监测对象
家庭情况、技能水平进行全面摸排，通
过岗位推荐、技能培训等措施安置172
人，为24名脱贫人口开展长期就业培
训，助力脱贫人口就业增收。积极开
发就业帮扶车间，吸纳脱贫劳动力就
近就地就业。提供“家门口”就业服
务，贯通公共就业服务网、零工驿站、
乌海直聘等多个求职招聘平台，打造
集求职发布、岗位推荐、就业培训等各
类就业信息资源于一体，市、区、镇（街
道）、村（社区）和网格（服务专员）五级
覆盖的“乌海市智慧就业服务平台”，
实现职位与人才精准匹配、就业困难
人员精准帮扶。

今年前两个月，全市城镇新增就
业497人、失业人员再就业238人、就
业困难人员就业182人，分别完成目
标任务的11.8%、11.9%、20.2%。

“今年，我们大力实施就业促进行
动，围绕扩大政策覆盖范围、加强就业
指导帮扶、加大创业扶持等方面强化
政策支持，为就业创业保驾护航。努
力营造公平就业环境，千方百计吸引
人才、留住人才，让人人都有通过辛勤
努力实现自身发展的机会。也希望广
大求职者和创业者把握机遇，认准目
标，勇往直前，在我市改革发展实践中
追求职业梦想，实现人生价值。”市就
业服务中心主任孙娜说。

春风解人意 送岗进万家
——我市多措并举织牢公共就业创业服务网

就业，是最大的民生，一头
连着千家万户，一头连着发展
大局，只有实现高质量充分就
业，才能托起群众稳稳的幸福。

2025 年，“就业促进行动”
吹响了自治区高质量充分就业
的号角。

自治区部署实施就业促进
行动以来，我市上下迅速响应，
以岗位扩容提质、培训强基赋
能、护航重点群体、创业带动就
业、优化公共服务、权益保障升
级等举措为抓手，促进高质量
充分就业。

本报记者 张楚研 文/图

就业是最基本的民生，事关群众
切身利益，事关经济社会发展，事关
国家长治久安。我们要全力抓好就
业促进行动这个民生工程、民心工
程、根基工程，让广大劳动者都能尽
己所能展现才能，实现人生价值。

促进就业，要有岗可上。坚持实施
就业优先战略，整合各类政策，形成对就

业的牵引力，将就业置于经济社会发展
的优先位置，不断扩大就业容量，通过创
业带动就业，铺就新的就业赛道、拓宽就
业领域。同时，注重提升就业质量，让劳
动者能够在工作中获得合理的收入、良
好的工作环境和充分的职业发展机遇，
真正实现安居乐业。

促进就业，要就地取材。紧盯重
大项目、重点企业，调研企业用工需
求，通过进一步落实和完善稳岗返还、
稳岗扩岗专项贷款等政策，积极培育
就业增量。坚守民生底线，不断提高

重点群体就业质量，将提供全方位精
准帮扶作为促进重点群体就业的有效
手段。着力推动失业人员、就业困难
人员、脱贫人口、高校毕业生等群体实
现高质量充分就业。重点做好政策宣
传、招聘服务、就业指导等精细化服
务，同时加大岗位开发力度，支持企业
吸纳就业人员。

促进就业，要服务为先。提升经
办服务水平，组织党员干部、服务机
构结对帮扶，出好点子、找准路子。
落实创业担保贷款及贴息政策，简化

担保手续等。保障劳动者的合法权
益，促进劳动者体面劳动和高质量充
分就业。健全制度机制，推动政策落
地，优化公共服务，多元化解矛盾纠
纷，促进灵活就业和新就业形态劳动
者的权益保障。

就业稳则民心安、社会稳。强化
就业之重，筑牢民生之基，要始终牢
记这一关键使命，持之以恒总结过往
经验，勇于开拓创新，不断推出新举
措，以“可靠的职业保障”托起人民群
众“稳稳的幸福”。

以“可靠的职业保障”托起“稳稳的幸福”

短 评

◇ 张楚研

3月14日下午，海勃湾区滨河街道
湖东社区二楼活动室鼓点铿锵，居民围
坐在一起，人手一只非洲鼓，老师给他们
作着示范。针对学员们的提问，老师耐
心解答，并带领学员反复练习。在反复
练习后，鼓声越来越齐，越来越有韵味。

据了解，自2月21日起，湖东社区
联合公益企业开设了非洲鼓公益课
堂，每周五下午上课，辖区居民、非洲
鼓爱好者均可前来学习。最开始每周

一节课，但是由于学员持续增加，现在
已有30多名学员，乐器数量无法满足
需求，课程便增加至每周2节，让所有
想学的人都能得到上手练习的机会。

“从课程一开始我就跟着学习，现在
已经能够熟练掌握老师说的击鼓的技巧
了。社区能举办这样的公益课堂真是太
好了，在家门口就能学习，还是免费的。
老师每周背十几个鼓来供我们学习，教
得非常认真。”湖东社区居民张梅说。

“朋友是这个社区的居民，我们是
她推荐来的，已经学习了2周，现在已
经能和老师一起演奏歌曲了。在家待
着就是看电视，还是出来学个特长、交
个朋友有意义。”学员贺宝娣说。

非洲鼓老师赵蓉一直从事退休人
员公益教学。她说：“我们希望为退休
人员打造一个文体俱乐部，实现他们学
习音乐、美术、体育的愿望。目前还在
推广阶段，希望与社区长期合作，为居

民带来更多不同种类的课程。”
近年来，湖东社区积极响应居民

对社区文化生活的多元化需求，打造
群众家门口的“学习乐园”，着力为辖
区居民提供便捷、高效、均等的公共文
化服务。“接下来，我们将继续联合爱
心单位、企业免费开设更多公益课堂，
给众多文艺爱好者带来实惠，不断丰
富居民业余文化生活。”湖东社区工作
人员明喆说。

“家门口”的公益课堂点亮居民文化生活
本报记者 张楚研

就业创业活动服务就业者就业创业活动服务就业者。。

有人总结：痔疮是难言隐讳的
痛。国内流行病学调查显示，痔疮的
发病率占肛肠疾病的87.25%，故有

“十人九痔”之说。
那么什么是痔疮？痔是直肠末

端黏膜下和肛管皮肤下的静脉丛发
生扩大、曲张所形成的柔软静脉团。

痔是可防可治的，但要做好痔的
预防，确实也不是一件容易的事，需
要从生活的每一个小习惯入手。

改掉不好的排便习惯：上厕所时
长时间下蹲位看书看报，造成下蹲和
排便时间延长，容易使肛门直肠内淤
血而诱发疾病；上厕所时吸烟能缓冲
大脑的排便反射，极易造成便秘；排
便时过于用力，长此以往易导致疾病
的发生和发展。

纠正排便异常：腹泻和便秘均是
肛肠疾病的重要发病因素。便秘是
最大的祸根，直肠内长期滞留有毒物
质不仅可诱发直肠癌，且粪便堆积，
影响血液循环。用力解出干燥粪块，
必然会使肛门承受较大压力，产生淤
血、肿胀、裂口等。

坚持适量运动和保健：根据自身
身体条件选择适当的运动项目和运
动量，并持之以恒，坚持锻炼。如提
肛运动、步行、慢跑、太极拳等。

纠正不良饮食习惯：如过多进食
高脂肪、高含糖量、低纤维和过于精
细的食物，吃蔬菜少，喝水少，都能直
接影响排便，引起疾病。长期饮酒或

食辛辣食品的人，因酒和辛辣物可刺
激消化道黏膜，使肛肠疾病的发病率
明显上升。

治疗慢性疾病：如长期营养不
良，体质虚弱，可引起肛门括约肌松
弛无力；长期患慢性支气管炎、肺气
肿，由咳喘造成腹压上升，盆腔淤血；
慢性肝炎、肝硬化、腹泻、结肠炎等均
是肛肠疾病发生的诱因。

注意休息：熬夜、劳累过度、是诱发
痔疮的一个重要因素。上网族、打扑克
族、麻将族常常一坐就是几个小时，这是
极不可取的，应该有所节制，张弛有度。

那么得了痔疮后，应该怎么办呢？
一、忌酒及辛辣：饮酒可使痔静

脉充血、扩张，痔核肿胀可促使痔疮
充血，从而加剧疼痛。

二、忌饱食：进食过饱，会加大痔
疮的发展程度。

三、忌久坐：久坐不运动，会使
腰、臀部的血液循环受到阻碍，加重
痔疮病情。

四、忌憋便：粪便在肠道里滞留时
间长了，水分被过多吸收便会干硬，造
成排便困难、腹压增加、痔裂出血。

五、忌紧腰：过紧束缚腰部，会妨
碍腹腔及肛门的血液回流，影响肠的
正常蠕动，给排便带来痛苦。

六、忌讳疾：很多痔疮患者因为
部位特殊而不好意思就医，或以为是
小毛病而不予重视，导致病情加重，
给治愈带来难度。 （刘丹）

难言隐讳的痛

褪黑素、眼罩、助眠白噪声……如
今，不少人为“睡个好觉”尝试各种方
式。随着生活节奏加快，很多人工作、
学习压力较大，入睡困难、睡眠维持困
难、早醒、多梦等睡眠问题突出。3月
21日是世界睡眠日，今年的主题为“健
康睡眠 优先之选”，专家建议大众应提
高健康意识，学习必要的情绪管理，养
成良好作息习惯，提升睡眠质量。

“已知的睡眠障碍有7大类80多
种疾病，足见其复杂性，整体来讲，失
眠、嗜睡、打鼾、多梦都要重视起来。”
市精神卫生中心副院长王仲兴说。

2024年最新发布的《中国居民睡
眠健康白皮书》显示，我国居民的平
均睡眠时长普遍偏短，为6.75小时，
有28%的人夜间睡眠时长不超过6小
时。睡眠质量也不尽如人意，超六成
人的睡眠质量欠佳，甚至有20%的人
属于“较差”水平。王仲兴指出，目前
的医学研究已经表明，多种严重疾病
的发生、发展都和睡眠相关，在这样
的背景下，人们没有任何理由忽视睡
眠问题。

王仲兴曾接诊过一位30多岁的
男性患者，该患者为健身教练，身体
素质好，生活规律，但睡眠浅，一点动
静就会惊醒。经过了解，王仲兴发
现，该患者有高血压、打鼾等问题，最
终确诊为重度呼吸睡眠暂停。经王
仲兴建议，该患者佩戴无创呼吸机睡
眠，睡眠障碍明显缓解。

睡眠中常见的打鼾其实是需要注
意的，可能是呼吸睡眠暂停综合征。
以该病症为例，可分为阻塞性睡眠呼
吸暂停和器质性睡眠呼吸暂停。阻塞
性睡眠呼吸暂停可分布各年龄阶段，

肥胖、肌肉松弛、面容等都有可能导致
该疾病发生。“婴幼儿如果存在阻塞性
睡眠呼吸暂停，长期得不到有效治疗
可能会影响大脑发育，甚至导致智力
发育迟缓。该病症由于长期呼吸不
畅，还会出现腺样体肥大面容，家长需
要高度重视。”王仲兴说。

当然，无论是什么类型的睡眠障
碍，都可能引发诸多疾病，如免疫力
和抵抗力下降、心血管疾病、消化系
统疾病等，都需要及时就医，对症下
药。王仲兴说：“如果能在30分钟内
入睡，深度睡眠较长，不易被惊醒，无
起夜或很少起夜，白天头脑清醒，这
样就算比较好的睡眠了。”

经常熬夜、不按时作息、焦虑、肥
胖等都是影响睡眠质量的因素。据
统计，相较于30年前，我国成年人平
均睡眠时长缩短1.8小时，深度睡眠
占比跌破20%警戒线。目前，人们对
改善睡眠的相关知识不够了解，对睡
眠的重视程度也有待提升。

如何拥有好的睡眠，王仲兴给出
建议：“‘自律才能自由’，这句话也适
用于避免睡眠障碍、提高睡眠质量。
要培养规律作息，平时注重运动、冥
想等健康习惯的养成，睡前热水泡个
脚，合理使用电子产品，不过度依赖
褪黑素等助眠产品，必要时寻求医生
的科学干预等等。改善睡眠质量不
是一朝一夕就能达成的，更加合理地
支配时间，培养睡眠习惯，慢慢就能
看到效果。”

我们应树立“健康睡眠 优先之选”
的理念，意识到睡眠的重要性，掌握改
善睡眠的有效方法，切实提高睡眠质
量，每个人都能一觉酣睡到天明。

一觉“好眠”为生活“充电”

入户宣传就业政策入户宣传就业政策。。

本报记者 张楚研

“哪吒”墙惊艳亮相

3月19日，位于市人民公园的两面“哪吒”墙全部完成，惊艳亮相。“哪吒”墙
由我市美术爱好者聂梦婕和其团队成员共同创作，耗时近十天，画面集结电
影《哪吒之魔童闹海》中的角色形象，吸引市民驻足观看。 （张楚研 摄）


