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元旦钜惠上等西洋参买1斤送1斤，部分款三七买1斤送1斤、铁皮石斛低至1.35元/克，灵芝孢子粉1.8元/克

01——原产地零距离直供价，超级省钱
由苏和堂虫草采挖队负责人全程跟踪藏民采

挖、刷泥、清洁、晾晒、分拣，确保直运到苏和堂门
店的所有冬虫夏草均产自西藏高海拔产区，省去
了诸多中间层层加价环节，将省下来的物流费、仓
储费让利给无锡消费者。
02——西藏高海拔虫草品质好，营养高

西藏地区海拔基本上在 4500-6000 米，是公
认的高品质虫草产区，因昼夜温差大，日照充足，
加上适宜的空气湿度，使得这里出产的虫草以色

正、体满、营养价值高闻名于世。由于海拔高、山
上常年积雪，因此西藏虫草也被称为“雪域虫草”。
03——亲自挑选，自己挑的更放心

活动现场虫草全部散称，消费者在买的时候

可以看可以摸，并且还可以数条数对，高品质看

得到。此次活动最为畅销的特供款69元/克精品
虫草，价格实惠品质又不错。而1500头左右/斤
或1000头左右/斤的虫草，虫体粗壮饱满，色泽金
黄，干度很高，有送礼需求的顾客，会选择高规格
的精品虫草，更有档次。

苏和堂虫草采挖队负责人郑重承诺：现场所
有虫草，质量不满意，价格不满意，包退包换，一根
有假十倍赔！买贵多少赔多少！

元旦钜惠省钱！送豪礼！最后4天

消费满2500元再送800元豪礼

消费满5000元再送3000元豪礼

消费满8000元再送8000元豪礼

三七礼盒或
洋葱红酒1箱（ ）
霍山米斛礼盒
或人参酒1箱（ ）

（ ）高档虫草礼盒
或滋补高档礼盒

藏区高海拔冬虫夏草 元旦钜惠69元/克

产品请以实物为准 广告

本报讯 为深入开展合
规文化建设，持续培养全行
合规文化氛围，结合监管部
门和总行关于合规建设工作
的要求，江苏长江商业银行
无锡分行决定于2020年继
续开展合规建设强化年活
动，着力培育合规文化，切实
防范风险，确保稳健经营。

本次活动的主题是重
温合规承诺，深植合规文
化。通过召开专题会议、开
展专项排查、开展警示教育
等活动形式，不断加深员工
对合规文化的理解，把合规
经营理念根植到每个员工
的心中，激发全员依法合规
经营的自我担当意识。

召开专题会议，提高合
规意识。会议指出，在如今
复杂的金融环境、严峻的案
防形势、艰巨的发展任务形
势下，必须始终保持高度警
惕，深刻认识和准确把握金
融稳定发展面临的新情况、
新问题、新挑战，必须抵制
诱惑，树立小微品牌，做干
干净净的小贷，为地区经济
发展尽一份力。

开展警示教育，筑牢廉

洁意识。利用警示教育视
频、典型反面案件开展警示
教育，进一步增强依法合规
意识、风险防范意识和廉洁
从业意识，切实推进重点领
域、重点环节的廉洁风险防
控工作。警示员工以案为
鉴、牢记教训，提高拒腐防变
的能力和廉洁风险意识，绝
不以身试法，触犯“高压线”。

开展专项排查，消除合
规隐患。以重要风险点治
理为抓手，对照深化整治工
作要点，认真开展重点领域
和关键环节的专项排查工
作。以自查自纠为主线，结
合复查与整改问责工作，切
实查找风险隐患，深入治
理，固本强化，使排查工作
落到实处，取得实效。

本次合规建设强化年
活动在2019年活动的基础
上进一步深入，有针对性地
抓好责任落实、抓好文化建
设、抓好监督检查，加强履
职考核，落实主体责任，签
订案件防范承诺书，把纪律
和规矩摆在前面，将合规意
识融入经营理念和管理行
为中。 （蔡静）

江苏长江商业银行无锡分行
开展合规建设强化年活动

本报讯 昨晚，在锡的
台胞、台属和无锡社会各界
人士欢聚一堂，共同参加
2020“两岸一家亲”迎新晚
会，共迎新的一年到来，共
同祈福两岸和平，祝愿锡台
两地美好的未来。

本次活动由无锡市海
峡两岸交流促进会主办，市
台资企业协会、市台属联谊
会协办，市台办、无锡广电集
团、江南晚报社为支持单位。

晚会上，市台办发布了
“百和杯”2019锡台交流合作
十大新闻、颁发了2019锡台
交流合作“新光奖”“筑梦奖”。
《邂逅身边的台湾》电视专题
片首映式和“台湾美食在无

锡”图册首发式也相继举行。
昨天恰逢无锡市海峡

两岸交流促进会（简称“市
海促会”）成立2周年的纪
念日。市海促会会长张晓
峰说，该会作为扩大锡台交
流合作的平台，在发展会
员、开展活动、联谊交流等
方面做了大量工作，深化了
锡台各领域交流合作，推动
锡台两地融合发展。未来
的日子，海促会将继续秉持
两岸一家亲，助力两岸和平
发展，扩大锡台交流合作。

市台办主任相江表达
祝愿：在新的一年里，两岸
关系更和谐和顺，锡台交流
合作更密切。 （小祝）

“两岸一家亲”迎新晚会举行

今年7月，国务院印发
关于实施健康中国的意见，
从国家层面成立健康中国行
动推进委员会，制定《健康中
国行动（2019-2030）》，以人
民健康为中心，聚焦当前主
要健康问题和影响因素，围
绕疾病预防与健康促进两大
核心，开展15项重大专项行
动，目的就是努力使群众不
生病、少生病。

“推动以‘治病为中心’
向‘以人民健康为中心’转
变。”胡大一表示，长期以来
大量医疗资源用在人们得

病后的治疗上，现代临床医
生主要用的是药片、支架、
手术刀，而忽视了对健康生
活方式的引领和指导。应
树立每个人都应成为自身
健康第一责任人的意识，预
防与康复的重要性不言而
喻。以当今高发的心血管
病为例，在治疗之外，预防
康复应遵循五大处方，即药
物处方、运动处方、营养处
方、心理处方及戒烟处方。
研究显示，吸烟是心肌梗死、
猝死年轻化第一危险因素，
吸烟伤肺也伤心，戒烟是最

有效的医疗干预之一，戒烟
降低的死亡率达36%。运
动处方中，有氧代谢运动可
以改善心脏功能、增强肺功
能、增强骨骼密度、缓解压
力、减肥、促进侧枝循环的
功能，具有独特的、不可替
代、附加的效果。此外，他
强调，心理处方同样重要，
心理问题在心血管疾病人
群中发生率高，很多心脏科
医生只懂心脏，不懂心理，
而事实上身心是互动的，心
理健康对心脏康复具有重
要的作用。 （逯恒贞）

昨日，2019年梁溪大讲堂第十三讲暨无锡健康大讲堂第三讲在市民中心举办，围绕“加
强预防和康复，建设‘健康无锡’”，江苏省人民医院康复医学中心主任励建安、中国控制吸烟
协会会长胡大一分别做了关于运动康复和健康从“心”开始的主旨宣讲。两位大咖结合先进
理论、临床实践、亲身体验，深入浅出讲述了运动康复和心血管病预防的要领，分享国际社会
保健共识，倡导过健康有质量的生活。

医学大咖来锡现身说法

“走好心脏，走毁关节”说法不科学

“不运动是导致现代文
明病的‘动力’。”讲堂一开
场，励建安教授就向听众抛
出了一个重要观点，运动适
应是人类进化的原始动力，
运动和饮食的变化导致了
现下各种慢病的发生。他
用一张统计图表，生动展示
了生活方式变化导致的后
果：1980年到2010年30年
间，中国糖尿病患病率从
1%上升到11.6%，“以前中
国是自行车大国，现在越来
越多的人都汽车出行，以往

过年才吃的东西，现在天天
吃，这些变化成为糖尿病发
病率上升的重要原因。”

当下，群众健康意识不
断提高，全民健身氛围愈发
浓厚，如何正确运动、科学运
动，有效避免运动损伤，特别
是根据不同疾病如何开展适
度有效的运动成为人们关注
的热点。励建安是国内康复
领域泰斗，长期致力于国际
先进康复理念引进中国，他
指出有氧能力对健康的重要
性。美国心脏协会指出，有

氧能力应该作为除呼吸、体
温、脉搏、血压外的第五大临
床生命体征。“制动是导致人
体功能衰退的主要因素。”励
建安强调，卧床一天相当于
生理性衰老一年，会导致心
肺功能衰退、血容量减少、有
氧运动能力降低、深静脉血
栓形成风险增加、肌肉萎缩、
关节活动障碍、骨质疏松
等。人们应该用运动改变功
能和生命的轨迹，增加最大
运动能力，相对节约既定负
荷的能耗。

胡大一教授同样指出了
运动对健康的重要性，运动
的两个要点，一是每天要保
证基本运动，二是尽量减少
长期静坐，要善于用碎片时
间多动。“我20年坚持走路，
获得了心脏、关节的双丰
收。”演讲中，他用平实的语
言分享的个人经历获得了在
场听众的阵阵掌声。胡大一
介绍，此前一种“走好心脏，
走毁关节”的说法广泛流传，
意思是长时间走路对人体关

节不利，而他正是用亲身实
践破除了这一误区。20年
前，由于体检发现不健康，
胡大一带着慢性膝关节炎
等三种关节疾病开始锻炼，
从每天1万步，慢慢增加到
1万8，还徒步走过腾格里沙
漠。“整整走了20年，关节没
有坏，为何锻炼后关节还不
疼了？”胡大一分析，人的关
节不仅仅是一块骨头，还有
肌肉、韧带，适度的运动更
好固定了关节，锻炼带来的

体重减轻也减轻了关节的
负担。由此可见，运动是良
医，运动是良药。关于这一
点，励建安教授同样现身说
法，规律、适度、长期的运动
带来的效益显著，他参加各
种马拉松运动，4年没得一
次感冒。

胡大一指出，提升健康
素养的重要策略是加强体
医融合和非医疗健康干预，
推动全民健身与全民健康
深度融合。

运动很重要
“卧床一天相当于生理性衰老一年”

长时间走路对人体关节不利？
教授用亲身实践破除了这一误区

预防康复离不开“五大处方”


