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40-50岁：做好3件事，减慢衰老步伐。
1．日常保持运动。一个人如果长时间坚持规律

运动，就可以有抵抗衰老的效果。预防身体衰老、肌
肉流失的方法就是锻炼自己的肌肉，尤其是下肢肌
肉。每天要避免久坐，没事可以做做靠墙蹲、举举哑
铃等，或者骑行、健走、慢跑等。

2023年8月发表在《美国医学会内科医学》的一
项研究发现，40岁以上人群，中等、高强度有氧运动

和力量训练有“最佳”组合，可以更显著地降低死亡
风险：每周进行0-75分钟中等强度有氧运动+＞150
分钟高强度有氧运动+力量训练≥2次这个“运动组
合”与全因死亡风险降低50%相关。

当然，具体运动强度还是以个人身体实际情况为
准，只要动起来，就比不动有益健康。

（未完待续）
（白城市卫生健康委员会供稿）

男女各有2个“断崖式衰老”时间点
防衰老抓好2个关键期

各商业银行、担保公司、小额贷款公司：
根据中央事权粮食管理规定，洮南辖区承储库点收储的2022年度调

节储备玉米粮食权属归国务院。任何单位和个人不得作为抵、质押和擅自
动用及清偿债务。2022年度调节储备玉米收储库点4个，分别是洮南市
永茂粮食储备库有限公司、洮南市野马粮食储备库有限公司、洮南市那金
粮食储备库有限公司、洮南市向阳粮库有限责任公司。

特此公告
中央储备粮洮南直属库有限公司

2023年11月23日

洮南直属库辖区收储
2022年度调节储备库点公告 因业务拓展需要，白城日报社广告部现面向社

会招聘广告业务人员。
具体要求：
1．中专及以上学历，具有广告行业从业经

验；2．性格外向，具有较强的沟通表达能力；3．
良好的客户服务意识；4．对广告业务工作有较高
的热情；5．具备较强的学习能力和优秀的沟通能
力；6．有敏锐的市场洞察力，有强烈的责任心
和积极的工作态度，工资待遇面议。

联系电话：3323838

招聘启事

“农，天下之本，务莫大焉。”
进入11月，东北黑土地秋收基本结束。乡村

里，烘干塔机器轰鸣，农民们正把烘干后的粮食装
进粮仓；村路上，满载着蔬菜、饲草的货车往来穿
梭。秋收后的东北大地，是一派丰收忙碌景象。

良种良法配套促进稳产增产，综合种养构建
多元化食物供给，强化安全储粮和粮食产后服务
确保颗粒归仓……黑土地继续发力，在局部遭遇
春旱、涝灾的情况下，仍然迎来丰收。今年以
来，“黑土粮仓”实施“千亿斤粮食”工程，践行
大食物观，推进农业强国建设，不断夯实粮食安
全根基。

良种配套良法 释放增产潜力

11月上旬，秋收后的东北迎来一场降雪，田
野里逐渐安静下来。黑土地上，家家户户的院子
里，高高的“楼子”装满了玉米，泛着金黄。

今年，黑龙江、吉林、辽宁虽然局部遭受洪
涝灾害，但粮食作物总体长势好于常年，粮食生
产再获丰收。其中，辽宁实现丰收，黑龙江省迎
来二十连丰，吉林省粮食产量有望再创新高。

全国产粮大县吉林长岭的流水镇流水村合作
社预计每公顷玉米比过去增产七八千斤，迎来大
丰收。今年，流水村不仅种植了多个高产玉米品
种，还在专家指导下，采取智能农机精准播种、
水肥一体化等一系列配套栽培技术。村党支部书
记于长建说，过去用传统耕作方式，玉米单产不
高，如今好品种搭配好技术，实现大幅增产。

东北黑土地作为我国粮食安全的“压舱石”，
近年来持续推进种业振兴和农技推广，越来越多
的新型农业经营主体、种粮大户采取良种配套良
法，不断提高粮食综合生产能力。

“1.5 万亩大豆，亩产得有 400 斤，又丰收
了。”今年黑龙江省双鸭山市永胜农机合作社理事
长刘明坤选择了“绥农52号”高蛋白大豆品种。
为提升产量，合作社除采用“大垄密植”技术
外，还试验了“起垄夹肥”新技术。“起垄时同步
施肥，土壤升温快，有利于增产，明年大面积推
广。”他说。

秋收后的全国产粮大县辽宁省彰武县也传来
好消息。今年，彰武县实施了国家首批玉米单产
提升工程20.62万亩，项目区平均每亩增产300余
公斤。

春耕前，彰武县购置2560台套水肥一体化设
备，在多个乡镇铺设滴灌管道。辽宁省农科院为
项目区提供优质密植玉米品种，将播种密度从原
来的 3000 余株/亩，增加到 4500 株/亩至 6500
株/亩。彰武县北甸子村农民孙继刚满脸笑容地
说，亩产达到吨粮水平，这在过去可不敢想。

今年，我国启动新一轮千亿斤粮食产能提升

行动，东北各地积极落实。黑龙江实施千万吨粮
食增产计划、吉林实施“千亿斤粮食”工程、辽
宁实施多个国家玉米单产提升工程项目。“黑土粮
仓”加快通过良种、良法、良田、良机集成应
用，打造粮食产能提升“新样板”。

今年，黑龙江省在多个县市开展单产提升工
程试点，推广玉米大豆新品种和大垄密植栽培技
术；吉林省筛选玉米、水稻、大豆共76个品种，
主推技术69项，建设粮油作物高产高效攻关示范
区25个；辽宁省落实国家玉米单产提升工程项目
县2个，在全省粮食重点县落实玉米大豆“一喷
多促”喷施面积1900余万亩。

一地多收 拓展农业大产业

坐落在全国产粮大县吉林公主岭的长春农高
区智慧农场，秋收期间不仅收获了玉米，还在玉
米地里收获了平菇等多种菌类。“不仅玉米增产，
每亩地还多收 1000 斤蘑菇，实打实的一季双
收。”农场负责人陈国双说。

这是今年该农场探索的米菇间作新模式。五
六月间，在玉米垄间放入培养料、播撒菌种。到
了秋天，垄间长出一行行蘑菇。陈国双介绍，垄
间在玉米的遮荫下有利于食用菌生长，采收之后
的菌渣可以直接还田。经过几年试验，米菇间作
增加土壤肥力，实现玉米、菌类双增收。

近年来，东北立足粮食生产的同时，积极践行
大食物观，发展综合种养，形成粮经饲统筹、农林牧
渔多业并举的产业体系，努力把农业建成大产业。

今年，辽宁盘锦丰收的不只是稻田里的水
稻，还有稻田里的河蟹。这几年，盘锦市通过提
供农业补贴，组织技术培训，形成了“蟹稻共
生、一地两用、一水两养”的高效立体生态综合
种养模式，稻蟹共养经营模式达90余万亩。

如今稻田蟹、稻田鸭、稻田鱼……综合种养
模式逐渐在黑土地大面积推广，丰富了食物供给
种类，黑土地也因综合种养的利用模式提升了粮
食品质，成为绿色玉米、水稻重要保障基地。今
年，黑龙江省佳木斯市一些农民探索在稻田里养
殖小龙虾并喜获成功。佳木斯市汤原县胜利乡荣
丰村村民韩树生15亩稻田收获了600多斤小龙
虾。更让他高兴的是水稻也卖得更好。“不打农
药、少施肥，‘虾稻米’品质更好，卖上了好价
钱。”韩树生说。

吉林西部，不仅主产玉米、水稻，小冰麦复
种蔬菜、饲草的种植模式也逐渐兴起，让这里成
为优质小冰麦种植区和蔬菜、饲草供应区。

不久前，在吉林省白城市镇赉县镇赉镇，地
头上一片片绿油油的大白菜长势喜人。今年4月
初，当地农民王岩种植了100多公顷小冰麦，7月
小麦收割后又复种白菜。“一公顷土地收获1万斤

小麦和10万斤白菜，一块地收获两次，收入翻
倍。”王岩说。

在践行“大食物观”中，东北地区加快推进
玉米、水稻、果蔬、菌类、水产等特色产业发
展，在不断筑牢国之粮仓的同时，正成为果蔬、
水产、菌类等重要供应地。

科学储粮 守好国之粮仓

在黑龙江省依兰县达连河镇长兴村，秋收后
的村民并没有闲着。村里诚信玉米种植专业合作
社院内，烘干塔内隆隆作响，农民们随后将烘干
后的玉米装进仓库内。“1.3万吨玉米和2000吨大
豆全部入库，踏踏实实存着，价格合适再卖。”合
作社理事长韩志民说。

去年，合作社建起了日烘干能力400吨的烘
干塔和库容约5万吨的仓库。韩志民说，相比过
去，现在采取“直收脱粒+烘干+仓储”的粮食储
运方式大大降低粮食损耗。

过去很多东北农民把收获的玉米直接放在院
子的地面上储存，被农民称为“地趴粮”。在辽宁
省开原市八宝镇南四家子村，种粮大户张冬雪听
取专家的建议，根据不同地块玉米的成熟度逐步
收获完毕。今年她一改“地趴粮”储粮方式，把
几十万斤玉米装进用钢管和铁丝网建成的“玉米
楼子”内储存。“玉米楼子通风透气，减少了玉米
霉变造成的损耗。”张冬雪说。

“丰收在望”，更要“丰收在仓”。近年来，
“黑土粮仓”通过引导农户科学储粮、建设现代化
粮仓、完善粮食产后服务体系等综合措施降低粮
食损耗，逐步解决“地趴粮”问题，推进粮食安
全、科学储存。

在中储粮长春直属库，装满粮食的平房仓内
采用了内环流控温储粮技术，一系列监测设备对
粮仓温湿度、虫害、气体含量等进行实时监测，
实现常年低温绿色储粮。像这样现代化的粮仓，
已遍布东北各地的中储粮库点。

完善的粮食产后服务体系也在黑土地逐步覆
盖。在吉林省新天龙实业股份有限公司门前，农
民的运粮车正有序入库。作为吉林省梨树县的粮
食产后服务中心，公司与当地53家农民合作社签
订服务合同，为4万多吨玉米提供代烘干、代储
存等服务。“全县7个粮食产后服务中心，能为全
县三分之一玉米提供产后服务。”梨树县商务局仓
储规划科负责人宫军说。

目前，吉林省已建设173个粮食产后服务中
心，西部地区过去“地趴粮”问题较突出的县市

“地趴粮”已减少超7成。黑龙江省实现粮食产后
服务中心产粮大县全覆盖，基本建立粮食产后服
务体系。 （记者宗巍 薛钦峰 孙晓宇 武江民）

（新华社长春11月23日电）

当好国家粮食安全“压舱石”
——来自东北三省农业一线的最新观察

●新华社记者

11月22日，市民在江苏南通博物苑锻炼。
初冬时节，各地层林尽染，景色如画。 新华社发（许丛军摄）

扫帚是用来扫地除尘的工具，我们每个家
庭都缺少不了扫帚，现在的扫帚有好几种，一
般家庭使用的扫帚都是塑料扫帚。那么损坏的
塑料扫帚是什么垃圾？

塑料扫帚属于其他垃圾。因为废旧的扫帚已
经被污染和滋生细菌了，没有回收价值且不属于
有害垃圾，所以只能归类到其他垃圾中，大家记
得废旧的扫帚丢到灰色的其他垃圾容器内。

塑料扫帚怎么选择
选择一：看扫帚毛
购买塑料扫帚时可以看一下塑料扫帚前面

的塑料毛是否比较柔软，这个是很重要，一般
我们选择较为柔软的较好。

选择二：看厚实度

我们在选购塑料扫帚时一般还需要看看塑
料扫帚的毛是否比较厚实，厚实一些的扫帚毛
比较好。

选择三：塑料扫帚的味道
选择塑料扫帚时还需要注意塑料扫帚的味

道，如果不是好塑料的话，味道会特别的重。
选择四：看扫帚形状
我们选择塑料扫帚的话，需要注意塑料扫

帚是否有变形的现象，有些塑料扫帚还没扫就
变形了，这样的扫帚就一定不要购买了。

推进垃圾分类推进垃圾分类

塑料扫帚是什么垃圾？

11月22日，河北省霸州市胜芳镇红光小学的学生在表演腰鼓。
近年来，河北省霸州市不断加大保护与传承非物质文化遗产的力度，积极组织开展“非遗

文化进校园”活动。霸州市胜芳镇红光小学结合当地特色民俗，开设胜芳花灯制作、武术、古
音乐等传统文化课程，将非遗文化传承的种子深植于学生的内心。

新华社记者邢广利摄

住房公积金每日一读

1.什么是住房公积金贷款？
答：住房公积金贷款是指住房公积金管

理中心以职工缴存的住房公积金存款为主要
资金来源，委托商业银行按政策规定，向缴存
职工发放的用于其家庭购买、建造、翻建或
大修基本自住住房和改善性住房的贷款。

2.为什么说住房公积金贷款是政策性贷
款？

答：第一，住房公积金是一种互助性的

住房储金，只有按规定履行缴存住房公积金
义务的职工，才能享有使用公积金贷款的权
利。第二，国家对缴存职工购建基本自住住
房或改善性住房使用公积金贷款实行低息优
惠政策，公积金的贷款利率低于金融机构贷
款利率。第三，国家建立住房公积金制度的
目的就是解决城镇职工住房问题，提高和改
善职工住房条件。

（白城市住房公积金管理中心供稿）

新华社北京11月23日电（记者侠克）北京
进入呼吸道传染病高发季节，呈现多种病原体共
同流行的态势。连日来，患儿激增致使多家儿科
医疗机构持续超负荷运转。

专家提示，绝大多数呼吸道传染病患儿预后
良好，家长不需过分焦虑，要避免重复就诊，推
荐首诊在基层医院。此外，目前流感发病人数呈
快速上升趋势，市民要做好个人防护、积极接种
疫苗，构建好免疫屏障。

北京市疾控中心副主任、流行病学首席专家
王全意表示，目前流感处于流行期，较往年有所
提前。

北京儿童医院副院长赵成松介绍，为应对近
期出现的就诊压力，北京儿童医院统筹全院医疗
资源保障各类患儿的就医需求，调整人员投入，
向内科及发热咳嗽门诊倾斜，开设肺炎序贯治疗

门诊，调整住院床位，内科系统科室均开放床位
收治肺炎患儿，最大程度地将床位留给最需要住
院的患儿。同时，医院实行检验、影像、药学及
收费窗口联动，增加工作人员数量，延长工作时
间，保障临床需求。

赵成松提示，由于目前就诊量较大，孩子如
果是刚出现症状，不建议立即前往大型三甲医院
就诊，可先前往有儿科资质的社区医院及二三级
医院进行首诊。医院密闭的环境容易出现交叉感
染，因此不建议家长反复就诊。

北京儿童医院呼吸一科主任医师秦强表
示，年龄较小的婴幼儿，特别是三个月以内的
婴儿出现明显发热，建议及时就医。学龄期以
上的儿童，出现高热伴有轻微呼吸道症状，没
有其他全身表现，建议居家观察并使用一些对
症的药物。如果持续高热 3至 5天，或伴有明

显的呼吸系统症状加重，建议家长及时带患儿
就医。

赵成松说，病毒感染的病程大约3到5天，
绝大部分呼吸道传染病患儿不需要静脉输液，家
长不要过度焦虑，遵医嘱服药即可，注意观察孩
子病情变化。

专家提示，互联网诊疗也可以对线下医疗进
行补充，降低院内交叉感染的风险。据北京市卫
生健康委此前介绍，目前北京开展互联网诊疗服
务的医院共有242家。同时，有11家互联网医院
接入“京通”健康服务模块，可以提供线上问
诊、开具处方、药品配送等便民服务。

王全意说，目前门诊中流感样病例的流感病
毒核酸阳性率上升至40.75%，主要流行株为甲型
H3N2亚型，根据测序分析，该亚型与疫苗匹配
程度较好，疫苗能够为接种者提供较好的保护效
果。建议市民尤其是老年人、基础病患者等重点
人群积极接种疫苗做好防护。

“由于多种病原体共同流行，总体感染人数会
呈现上升的趋势，可能会导致高位平台期长一
些，医疗需求也会增加，医疗机构要做好应对压
力的准备。”王全意说。

呼吸道疾病高发 专家提示多病共防、推荐首诊在基层

新华社北京11月23日电（记者叶昊鸣 王聿
昊） 记者 23日从交通运输部获悉，今年 10月
份，我国旅客出行量延续恢复增长态势。

在当日举行的交通运输部例行新闻发布会
上，交通运输部新闻发言人孙文剑说，10月份，
完成跨区域人员流动量53.4亿人次，同比增长
50.2%。铁路客运量同比增长194.1%，水路客运

量同比增长 117.3%，民航客运量同比增长
252%，公路人员流动量同比增长44%。

货运量保持较快增长。孙文剑介绍，10月
份，完成营业性货运量 48.2 亿吨，同比增长
11.7%。分方式看，铁路货运量同比增长4.6%，
公路货运量同比增长12.7%，水路货运量同比增
长11.1%，民航货运量同比增长37.7%。

港口货物吞吐量增速保持较高水平。孙文剑
说，10月份，完成港口货物吞吐量14.9亿吨，同
比增长8.1%。分结构看，内、外贸吞吐量同比分
别增长7.7%和9%。完成集装箱吞吐量2632万标
箱，同比增长2.9%。

在投资方面，孙文剑介绍，10月份，完成
交通固定资产投资3541亿元。今年1至10月，
完成交通固定资产投资超过 3 万亿元，达到
32316亿元，同比增长4.3%，其中，公路水路完
成固定资产投资 25685 亿元，同比增长 4.1%。

“这为确保完成全年投资目标打下坚实基础，为
推动经济运行整体好转提供了有力服务支撑。”
孙文剑说。

10月份我国旅客出行量延续恢复增长态势


