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老年人运动应“量力而行”

4月28日清晨，在牧野广场上，一位
头发花白、手持拐杖的老人正脚踏轮滑
鞋，轻盈滑行，动作娴熟宛如少年。（《平
原晚报》4月30日A07版报道）

老年人锻炼身体时，应当根据自己
的身体状况“量力而行”，选择与自己身
体状况相“匹配”的运动项目，以确保锻
炼身体更舒适、更合理、更安全。

黄新华退休后学习轮滑，不仅促进
了身体健康，“心态也年轻了许多”，估计
很多老年人羡慕不已。

对此，有些老年人会心生向往，既然
老年人学习轮滑有诸多益处，黄新华能
成功掌握这项运动技能，其他老年人是

否也能像他一样成为“追风少年”呢？
事实求是地说，虽然轮滑运动的益

处很多，黄新华的事例令人鼓舞，但是这
项运动并不见得就适合所有的老年人。

必须清醒地认识到，黄新华能在晚
年掌握轮滑技能，关键得益于他拥有良
好的身体素质和心理素质，这类成功的
事例在老年人群体中可谓是凤毛麟角，
并不具有普遍“复制”的可能性。

今天，我们之所以再次探讨黄新华
学习轮滑这件事，就在于有些老年人选
择运动项目时存在盲目性，甚至有些老
年人不考虑自身条件选择具有一定风
险的运动项目，不仅难以达到锻炼身体
的目的和效果，有时反而会起到影响身
体健康的“反作用”，甚至危及生命安

全。
现实中，有些老年人年轻时热衷冒

险和挑战，退休后仍然“不服老”，凭主观
感受想当然判断身体状况，贸然选择与
身体状况不“匹配”的运动项目，这样锻
炼身体存在一定的风险，不出事是偶然，
出现意外情况则是必然。

老年人必须正视生理规律，毕竟年
龄大了，即便自我感觉身体良好，实际
身体机能也难以与年轻时相提并论，肯
定没有年轻时“硬朗”，老年人在某些方
面必须“服老”。

没有错误的运动项目，只有错误地
选择运动项目。对于老年人来说，在选
择运动项目前，一定要理性地对自己的
身体状况进行客观看待，必要时还可以

让医生对自己的身体进行评估，然后再
结合个人兴趣爱好慎重地选择运动项
目，切勿做那种“不具备条件创造条件也
要锻炼”的事。

如果老年人的心理素质和身体素质
都非常好，可以选择打球、跑步之类的

“快运动”。反之，对于体质较弱的老年
人来说，不妨从散步、打太极拳之类的

“慢运动”入手，循序渐进、持之以恒地锻
炼身体。

运动可以有，冒险不可取。总而言
之，老年人选择运动项目时一定要“量力
而行”，根据自己的身体状况给自己“量
身定作”一项运动项目，在确保健康和安
全的前提下，让锻炼给自己带来更多的
活力和快乐。
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审批联动破壁垒
我市提升医疗器械
全链条监管效能

本报讯（记者 陈卓）5月14日，记
者了解到，为切实提高建筑施工领域应
对汛期灾害及突发事故应急处置能力，
我市住建部门日前进行了建筑工地防
汛演练，这也标志着我市在建工地防汛
工作已全面展开。

当日，我市建筑施工领域防汛暨物
体打击演练在某小区举行，市住建部门
及施工企业共90余人参加演练。随着
现场指挥人员的一声令下，“2025年新
乡市建筑施工领域防汛暨物体打击演
练”正式开始。根据演练科目设定，各
应急小组第一时间到达指定点位，抢
险、警戒、后勤等小组默契配合，利用水
泵、挡水板、沙袋等工具，迅速实施紧急
抢险作业。

“洪水已入侵至小区，对人民群众
生命财产安全造成威胁。”当演练科
目进入最为紧张的环节时，所有参演
人员集中精神、全力以赴，认真投入
到抢险演练之中。通过协同配合，抢
险人员在短时间内有效阻挡了洪水
险情，并对“受伤人员”进行及时救
治。整个演练历时 1 小时，圆满完成
各项预定科目。

据了解，为全面提升我市建筑施工
领域应急处突能力，确保全市在建工地
安全度汛，近段时间，市住建局在全市
开展了防汛专项检查，共督促整改各类

隐患问题193条，组织开展防汛演练43
场，参与人员1052人，建立完善56个防
汛仓库物资，储备水泵 301 台、排水管
18000余米等。

辉县市零工微市场工作人员集中充电
本报讯（记者 刘志松）5 月 13

日，辉县市人力资源和社会保障局举
办基层就业服务平台零工微市场工
作动员培训会，对工作人员集中充
电，旨在充分发挥辉县市零工微市场
（零工驿站）促就业作用，打通就业服
务“最后一公里”。来自辉县市 19 个
乡镇、1 个社区及 1 个街道的零工微市
场工作人员、公共就业零工市场负责
人参加了会议。

职业介绍中心负责人对零工微市
场一线工作人员提出具体工作要求。
作为零工市场工作人员要做到业务“讲
得清”“算得明”，要明确零工微市场（零
工驿站）的职责，包涵职业介绍服务、人
社业务宣传与人社业务受理三大方
面。在职业介绍服务中，需通过多种渠
道收集、整理并发布灵活就业岗位供求
信息，为零工人员和用工主体搭建服务
平台，提供职业指导，收集培训需求并

推介相关培训项目；人社业务宣传方
面，要为零工人员提供权益维护指引，
宣传劳动法律法规等人社业务政策；人
社业务受理则需对相关政策咨询和办
理及时现场答复或在3至 7个工作日内
反馈。

零工微市场不仅是应对就业压力
的“破局之策”，能将零散劳动力组织起
来、提升技能、匹配岗位，为稳就业装上

“缓冲器”，更是贴近群众需求的“民生
工程”。以整治不正之风和优化营商环
境为契机，着力解决零工人员找活难、
保障难、发展难的“三难”问题。

会议对零工微市场（零工驿站）日
常工作内容进行明确规范。一方面，针
对零工“工作地点就近、工作时间灵活”
的特点，重点对接周边商超、物业、餐饮
企业，开发“钟点工”“季节工”等岗位，
收集用工需求和零工信息，建立动态台
账与“零工需求库”“岗位供给库”，并

定期更新发布数据。另一方面，摸清零
工技能缺口，对接培训机构，跟踪培训
进度，确保“培训一批、就业一批”，精准
匹配岗位。

动员会邀请高级人力资源管理师
就人力资源输入输出、招工入门等课
题进行了专业培训。培训为参会人员
带来新的思路与方法，助力他们在零
工微市场工作中更好地开展人力资源
相关工作。

辉县市人力资源和社会保障局党
组书记高瑞伟表示，零工微市场作为就
业服务的“神经末梢”与群众“家门口的
就业加油站”，其工作是检验服务宗旨
意识的重要“标尺”。要让基层工作人
员成为“政策明白人”和“服务多面手”，
既能做好台账管理，又能主动寻找岗
位、解决难题，真正打通服务群众的“最
后一公里”，为辉县市就业服务工作共
筑“新桥梁”。

本报讯（记者 崔敬）5 月 13 日，
记者了解到，市市场监管局驻市民中
心窗口与该局医疗器械监管科在市民
中心召开专题会商会议，共同破解审
批与监管信息壁垒，提升医疗器械全
链条监管效能。

针对当前二类医疗器械经营备
案异常问题，两部门研讨审批与监管
衔接机制优化路径，推动形成“源头
把控—风险传导—精准核查—联动
治理”的全流程监管链条，实现从被
动应对向主动防控转变。

据了解，我市市场监管部门将依
法依规处理违规企业，按照法定程序，
对涉嫌违法违规的企业启动取消备案
等相关处理措施。

我市筑牢监管防线
守护“舌尖上的安全”

防汛演练现场

本报讯（记者 崔敬）5 月 13 日，
记者了解到，市市场监管局召开2025
年食品安全监管工作会议。今年，我
市聚焦重点领域切实抓好监管，全力
守护人民群众“舌尖上的安全”。

为守牢食品安全底线，今年，我市
聚焦连锁餐饮企业、校园食品安全、农
村食品安全、肉制品等重点领域切实
抓好监管，深入开展食品领域群腐集
中整治。

同时，我市将扎实开展食品安全
突出问题排查整治行动，加强制度建
设，强化跟踪督办，确保整治工作见行
见效。要抓好全链条监管，严格食品
生产经营许可，加强行刑衔接、行纪衔
接，确保食品安全全链条、各环节监管
有机衔接，责任全面落实，漏洞有效堵
塞。

此外，我市还将强化技术支撑，加
强队伍建设，改进方式方法，全面提升
监管能力，让监管走在风险前面。


