
抗击新冠肺炎，专家建议大
家少串门、尽量不去人员密集的
公共场所。那么，户外跑步还能
继续吗？安全吗？不少坚持锻
炼的人士或跑步爱好者都有这
个疑问。记者就此采访了暨南
大学附属第一医院运动医学中
心副主任医师李劼若，他表示，
结合目前的疫情特点和病毒传
播途径，非武汉地区的跑者做好
足够的防护和准备，是可以户外
跑步的。

1.身体情况良好，没有不适，
有跑步习惯的朋友可以坚持跑，
但从来不跑步的朋友就不要跑
了。

2. 在户外通风地方跑，不要

在马路边或人多的地方跑，选择
人越稀疏的时间地点越好，和其
他路人保持 2米以上的距离。

3.戴好医用外科口罩跑 （最
极端的情况是跑的路上遇到新
型冠状病毒携带者的飞沫，但
在 2 米以外的距离，戴了口罩，
而且空气流通，被传染上的机
率非常低）。

4. 自己一个人跑，不要多人
一起跑；降低跑步强度、速度、频
率，健身性质的跑，30 分钟左右
最合适，不进行大强度、长时间
的跑。

5. 跑后尽快回家换上干衣
服，避免受凉。

总的来说，做到以上要点，

可以适当户外跑，这样可以增强
体质。但是千万记住，增强了体
质不等于就能抵抗病毒，防控疫

情的各项措
施还是要仔
细做足。

户外跑步还能继续吗？安全吗？
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日前，江苏省疫情防控工作领导
小组经济运行保障组发布第三批《“苏
政 50 条”服务指南》。本批次服务指
南由江苏省人力资源社会保障厅、省
工业和信息化厅、省交通运输厅、省医
疗保障局等牵头负责，围绕“苏政 50
条”中的 7条举措，深化细化为 14项具
体服务事项和相关办理指南，涵盖社
保费率减免、劳动用工、产业支持、交
通保障等多个方面。

例如《苏政“50 条”》第 26 条中强
调：加大失业保险稳岗返还力度，对面
临暂时性生产经营困难且恢复有望的
参保企业，失业保险稳岗返还政策实
施期限延长至 2020年 12月 31日。

对此，服务事项 54 明确指出，本
条款适用对象为失业保险基金支付能
力达到 24 个月的统筹区的企业。企
业通过参保地人社部门服务窗口、门
户网站或手机 APP，向参保地公共就
业服务机构或失业保险经办机构提出
申请，人社等部门联合审核认定。经
审核通过的企业名单和返还金额在当
地政府网站或人力资源社会保障网上
公示，公示时间不少于 5 个工作日。
公示无异议的，由财政部门按程序及
时拨付。

此外，针对《苏政“50条”》中提出
要优化公铁空水联运监管模式，全力
保障公路网和水路网畅通，打通最后
一公里“堵点”，确保相关运输车辆不
以防疫为由被拦截。服务指南也明
确，从事疫情防控物资和生产生活物
资运输的承运单位可通过“江苏运政
服务”微信公众号在线办理应急物资
运输车辆通行证，也可直接下载自行
打印，随车携带。对持证车辆执行绿
色通道政策，即不停车、不检查、不收
费，优先便捷通行。
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为帮助个体工商户应
对疫情冲击、尽快有序复
工复产、稳定扩大就业，
市场监管总局、发展改革
委、财政部、人力资源社
会保障部、商务部、人民
银 行 等 六 部 门 近 日 印 发

《关于应对疫情影响 加大
对个体工商户扶持力度的
指导意见》。

要降低个体工商户经
营成本。加大资金支持力
度 ， 引 导 金 融 机 构 增 加
3000 亿元低息贷款，定向
支持个体工商户。疫情期

间，对个体工商户参保缴
费实行减免和缓缴政策，
允许延期办理参保登记。
2020 年 3 月 1 日 至 5 月 31
日，对包含个体工商户在
内的小规模纳税人实行增
值税减免政策。减免个体
工商户疫情期间有关认证
认可、检验检测费用。鼓
励各地结合实际减免个体
工商户房租。

要方便个体工商户进
入市场。为个体工商户提
供便捷高效的服务，做好
营业执照和有关许可审批

衔接，延长申报年报时间。
进一步释放经营场所资源，
建立完善个体工商户经营
场所负面清单管理制度。
对从事群众基本生活保障
的零售业个体经营者，进
一步拓宽其活动场所和时
间，依法豁免登记。

要加大对个体工商户
的服务力度。保障个体工
商户电气供应，今年上半
年，对存在困难的个体工
商户实行“欠费不停供”，
对相关行业个体工商户阶
段性降低用电、用气成本。

国家互联网信息办公室发
布《网络信息内容生态治理规
定》,旨在营造良好网络生态，保
障公民、法人和其他组织的合
法权益，维护国家安全和公共
利益。

《规定》 针对网络信息内
容生产者、网络信息内容服务
平台、网络信息内容服务使用
者、网络行业组织的网络行为

制定了相关细则，并从监督管
理、法律责任层面对网络内容
生态进行规范管理。其中，明
确提出了网络信息内容生产者
不得制作、复制、发布的 11种
内容。

规定明确，网络信息内容
服务使用者和生产者、平台不
得开展网络暴力、人肉搜索、深
度伪造等违法活动。网络信息

内容服务平台应当履行信息内
容管理主体责任，健全信息发
布审核、跟帖评论审核、实时巡
查、应急处置和网络谣言、黑色
产业链信息处置等制度，培育
积极健康、向上向善的网络文
化。规定自 2020 年 3 月起施
行。

本版来源：人民网 新华
网 交汇点

亲爱的儿子：
今天是你生日，爸爸

因为工作不能陪你了。听
妈妈说，你让妈妈送生日
蛋糕给我，谢谢你。你要
学会照顾妈妈和外婆，因
为你现在是家里的男子汉。

你问妈妈为啥爸爸下
班了不回来？今天爸爸要

告诉你，爸爸和同事们一
起正在抗击一种新病毒，
为了保证大家安全，爸爸
作为医生很可能会接触到
被这种病毒感染的病人，
所以与健康的人要隔离开
来。爸爸知道好奇的你一
定会问为什么不害怕？就
像除夕夜，春节联欢晚会

上播放许多医生驰援湖北
一样，面对灾难总需要有
人挺身而出，就像人民解
放军保家卫国一样。面对
疫情，需要挺身而出的是
医护人员。我跟你妈妈早
就商量好了，爸爸一定要
在最前线，因为 17 年前非
典时，爸爸就是第一梯队，
是医院里为数不多经历过
非典的感染科医生，必须
冲在前面……

爱你的爸爸
2020年2月12日

六部门：

帮助个体工商户尽快有序复工复产

《网络信息内容生态治理规定》11种内容涉嫌违法

疫情面前，他们是白衣战士。他们舍小家为大家，慷慨逆
行，书写家国情怀。疫情牵亲情，家书抵万金。区人民医院感
染科副主任医师王前进一直坚守在抗疫一线，没时间回家的
他，给儿子写了封“生日寄语”。

男子汉要学会担当
——给儿子的生日寄语


