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10岁的韩佳彤是市第二实
验小学的学生，每天早晨，韩佳
彤都要和爸爸跑步 10 公里。据
了解，韩佳彤的爸爸是一名长跑
爱好者，已经坚持跑步 14年了。
在爸爸的带领下，韩佳彤成了一
名“长跑小达人”。

（据8月4日《沧州晚报》4版）

都说父母是孩子的第一任
老师，这句话在韩佳彤身上体现
得淋漓尽致。韩佳彤的爸爸热爱
体育，这对韩佳彤来说，有着潜
移默化的影响。最终，在爸爸的
带领下，她迈出了晨练的脚步。

每天跑步 10 公里，这对于成年
人来说，都是很大的运动量。

不要说“别人家的孩子”为
什么能早起，不要说“别人家的
孩子”为什么能自律，家长应该
先看看自己是不是给孩子做了
表率。韩佳彤的爸爸 14 年如一
日坚持跑步健身，在他的言传身
教之下，韩佳彤自然也学会了锻
炼与自律。

10公里，说长不长，说短也
不短。说它长，它也就是四分之
一个马拉松；说它短，如果你在
标准的田径场上跑的话，最外圈
需要跑 22 圈，最内圈需要跑 25
圈。

在跑者圈里流行这样一句
话：跑过了人生第一个10公里，
你就会爱上跑步。韩佳彤小小年
纪，就已经完成人生的飞跃，每
天跑步10公里，也就意味着，10

岁的韩佳彤已经迈入跑者行列。
稍微练练，韩佳彤就可以挑战半
程马拉松了。以后，韩佳彤还可
以挑战全马，甚至可以挑战100
公里的超马。韩佳彤在同龄孩子
中间，已经出类拔萃了。

长跑，是一项速度兼具耐力
的运动。在不跑步是人眼里，跑
者异于常人，因为跑步需要早
起，跑步大汗淋漓，“有那功夫，
还不如睡一觉”。

跑步与不跑步的人，在每天
看来没有任何区别；在每月看来
差异也是微乎其微；在每年看来
差距虽然明显，但好像也没有什
么了不起；但在每5年来看的时
候，那就是身体和精神状态的巨
大分野。等到了 10 年再看的时
候，也许就是两种不同的人生。

世上没有白走的路，每一步
都算数。

跑在风里，是热爱生活的开
始。村上春树的《当我谈跑步时，
我在谈什么》，被跑者誉为“跑步
圣经”。他在书中说，“不管全世
界所有人怎么说，我都认为自己
的感受才是正确的。无论别人怎
么看，我绝不打乱自己的节奏”。
跑步，看似是在体能层面进行消
耗，其实它更是精神层面的升
华。

2500多年前，古希腊艾拉多
斯山岩上刻着3句名言：如果你
想强壮，跑步吧；如果你想健美，
跑步吧；如果你想聪明，跑步吧！

自律，给人自由。
奔跑吧，韩佳彤，年轻的心

里面是坚定的信念；奔跑吧，骄
傲的少年，星辰大海，凌风踏浪，
以梦为马，拼尽全力。

奔跑吧，骄傲的少年
本报评论员 向 霞

【事件】

7月 28日，河间市人民
医院护士张茜下班后，看到
一名老人突然倒地，她立刻
跪地施救，进行 10 多分钟
心肺复苏急救。视频传到网
上，张茜专业的急救操作，
获得网友点赞。

（8月5日《沧州晚报》）

【留言板】

@一切随缘：张茜，好
样的！

@最爱番茄味薯片：我
是医生，如果遇到这样的情
况，我也会第一时间冲上去。

@美人如玉兔：天使在
人间！

@嗖：教科书式的急救！

@平平淡淡：这么热的

天，跪在地上急救，赞！

@风平浪静：身边的好
人！

@石哥：为我沧州的医
护人员点赞！

@叶公子：专业！一看拍
肩膀的动作，就知道她很专
业！

@静怡：救死扶伤，毫不
含糊！

@风中的诚诺：正能量！

@AimAt：医者仁心！

@篮球永不科：这是我
老同学，老同学真棒！

@安于时光：你救人的
样子真美！

@海根：医德高尚！

到派出所乘凉
网逃男子被抓

近日天气太热，安徽阜阳一
名男子走进派出所乘凉。民警感
觉男子十分面熟，拍下照片仔细
确认，男子正是网上在逃人员。
几分钟后，该名男子被民警控
制。 据@安徽公安在线

回音：自投罗网！

为救“轻生”网友
男子被骗数千元

近日，南京的李某结识了网
友周某。周某“诉苦”称意欲轻
生，为了劝阻他，李某先后转给
他 8000元钱。次日，李某发现自
己被周某拉黑了，遂报警。周某
被抓获后交代，他发现李某比较
单纯，便起了歪心思。目前周某
已被采取强制措施。

据@荔枝新闻

回音：打110报警，让民警劝
阻他“轻生”！

近日，记者在短视频平
台搜索发现，“炫富”的博主
为数不少。他们之中，有的纯
粹是为了炫耀，有的则是通
过炫富引流，植入广告牟取
利益。

专家认为，“炫富”博主
为了吸引流量，大肆宣扬拜
金主义和享乐主义，引起青
少年模仿，严重危害网络生
态，亟须加强治理。

据《法治日报》

短视频“炫富”危害大河间护士张茜跪地救人
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中心医院东侧科委宿舍楼5楼顶楼
70㎡，58万元。电话：13315777602售楼

特价现房出售
沧州知名开发商，大型花园洋
房社区，现房已交付。特价房
2200元/平起。电话：3039321

空调，冰柜，羊肉片机，无
烟烧烤车，饭店所有物品。
电话：13784727365微信同号

诚信上门回收

沧州环锐精密铸
造有限公司招聘

1、检验员，高中以上，女，
年龄不限，有经验优先，只上
夜班，一班180元；2、大炉工，
男，保底工资8000元；3、普工，
男，5000元-6000元。

以上人员可住，有食堂，
各种假日福利按国家规定应
有尽有，有相关工作经验的
优先。要求老实本分，吃苦
耐劳，工作踏实，服从管理，
身体健康。
地址：沧县纸房头工业园
电话：13754578337肖总

电话:18631739157(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
河北舒服特养生酒店招聘

1、店长1名，有娱乐行业
相关经验，待遇 8000-12000
元+业绩分红，有技师资源优
先录用；2、业务经理1名，年龄
不限，负责市场开拓，营销，客
户拓展维护，待遇:年薪10万
以上；3、前台2名、接待2名，
年龄18-35男女不限 形象好
会说话工资3000-6000元；4、
保洁大姨2名，爱干净的优先
录用工资3000-4000元；5、厨
师 1名 ，做 员 工 餐 三 餐
3000-4000元；6、纯正规足疗
师，要求:18-40岁，生熟手均
可，带薪培训100元每天，学会
正式上岗后9000-10000元；7、
SPA技师5名，10000-15000
元；提成占同行领先、设员工
生日奖、加钟奖获、年终奖、月
总钟数奖。
地址：沧州运河区万润绿景园
电话：18631733020微信同步

茗惠餐饮服务公司招聘
一、市区学校食堂招聘餐

厅储备经理，大专，会基本电
脑操作。二、公司会计，要求
有相关证件。三、食堂招聘厨
师、专业面点各5名，出三餐，
身体健康。四、食堂库管、保
洁员、服务员若干名。五、驻
校超市店长一名，有经验，超
市理货员、售货员若干名。以
上人员待遇面议，包吃住。

另学校食堂招聘各种特色
风味小吃、大餐项目，学校封闭
管理，客源稳定，餐饮公司直招
无转让费中介费，特色或加盟项
目如：麻辣香锅、掉渣饼、手工水
饺、煎饼、肉夹馍、手擀面、牛肉
汤、新疆大盘鸡、蒸煎包、特色烤
肉饭、煲仔饭、石锅饭、卤汁饭、
特色盖饭、麻辣烫、冒菜、芝士
饭、西餐类等，加盟项目优先，经
营项目受保护。
电话：18732789701宋 17703274521赵

河北悦荷餐饮管
理有限公司招聘
1、餐厅储备经理（食堂管理），
大专，懂微机，工资面议；
2、切墩师傅工资4500起；
3、副灶师傅工资4500起；
4、面案师傅工资3800起；
5、清洁阿姨工资2200起；
6、面包师傅工资4000起；
7、服务员工资2200起；
8、小吃师傅工资4000起。
包吃住，有工作经验优先，要
求身体健康，干活利索 ，能力
强，素质高，上保险。有全勤
奖，节假日有福利。
（另招学徒工数名，2500元！
炒菜、切墩、面案）
（开学时间8月底，欢迎您的
加入！）
地点：沧州市中学汉民食堂
电话：1576432028516713222229

食品商贸公司招聘
乡镇业务2名，男女不限，25-40
岁，有做过生意或有销售经验的
优先，月薪4000-6000元。
电话：13292719181

阀门公司招聘
车间管理人员，男女不限，45岁以下，
高中以上，有责任心，有相关工作经
验优先，工资4000元，上三险，月休
四天；普工，4500-8000元，计件，管
中餐。电话:18631739157（同微）

诚 聘
沧州老白家大馒头招聘

操作、送货工。
地址：水月寺大街大化一区东区
电话：13803252440

售 车
大众帕萨特新领驭，2010

年5月上牌，铁路新村看车，
价格面议。

电话：15831709096

快速招聘服务
微信：18631739157

招 聘
沧州合信汽车助力器有限公司招
聘冲压工6名；组装工4名，计件
工资3000-4500元，管中餐，详情
面议。电话：13473703311王经理

商贸公司招聘
门卫，男，60岁以下，月薪3000
元，身体健康，工作认真，工作
简单，需要24小时驻单位，详情
面议。微信：18631739157

招 聘
物业公司招聘保安，保

洁，厨师，面案，墩工。
电话：166308671262162333

专业防水烫油
承揽各类防水堵漏工程
26786663500768

上门收车
长期收购电动四轮车、轿
车、各种二手闲置车辆。

电话：15612705419

高价回收
办公家具、饭店用品、

学校库存货物。
电话：18803178678（同微信）

专业空调维修
移机 加氟 回收
15832799876

寻十四中初一学伴
吾家有女9月份14中上初一，
因无暇陪伴特寻同年级女同
学同住。本人有学校附近房
子，有保姆照顾孩子起居。
电话：1351317323813832796692

环境优雅，
服务细心，交通
便 利 ，价 格 便
宜。鑫源养老院
提高长者的文化
生活！另常年招
护理员。
电话：18931718321

鑫源老年公寓
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燕山大学高中升大
专、大专升本科沧州地区
正规函授站点，让您体验
便捷高效服务！
①学制短②学费低③专
业全④入学易⑤师资强
⑥省内名校全国重点
⑦学信网终身查询权威！

升职加薪！帮助求
职！拓展交际！提升自身
素质！考取各项证书！报
考公务员！职称评定等必
不可少！

河北省教育考试院
指定报名点！

联系电话：19932279993
15127772563（微信）刘老师

回收门窗
回收各种铝塑、断桥门
窗 ，以 及 各 种 旧 货 。
19933729319（微信同号）

空调移机维修
加氟、清洗、回收。

5697155
空调服务

空调移机、维修,
中央空调安装、
维修、回收。

5127777

打印机、复印机、专业维修电
脑、加墨粉，安装监控。监控维
修，回收电脑网络布线及维修。
电话：13363661238

上门修电脑监控

养老院招聘
院长助理，男女不限，50岁以下，大专
以上，3000元+奖金，月休四天，上三
险。要求懂办公，有责任心和有爱心，
工作长期稳定。微信：18631739157

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。

沧州市文明办 宣
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公益广告

清真铁板烧
国风大道与黄河
西路交叉路口西
北角。
营业时间：晚上7点
电话：18610173517

分 类
广 告
电话：15694825900

房屋出租、出售，
门市转让，求助、求
职，招生，空调维修，
旧物回收…

分 类
广 告
电话：15694825900

特价现房出售
沧州知名开发商，大型花园洋
房社区，现房已交付。特价房
2200元/平起。电话：3039321

空调，冰柜，羊肉片机，无
烟烧烤车，饭店所有物品。
电话：13784727365微信同号

诚信上门回收

沧州环锐精密铸
造有限公司招聘

1、检验员，高中以上，女，
年龄不限，有经验优先，只上
夜班，一班180元；2、大炉工，
男，保底工资8000元；3、普工，
男，5000元-6000元。

以上人员可住，有食堂，
各种假日福利按国家规定应
有尽有，有相关工作经验的
优先。要求老实本分，吃苦
耐劳，工作踏实，服从管理，
身体健康。
地址：沧县纸房头工业园
电话：13754578337肖总

电话:18631739157(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
河北舒服特养生酒店招聘

1、店长1名，有娱乐行业
相关经验，待遇 8000-12000
元+业绩分红，有技师资源优
先录用；2、业务经理1名，年龄
不限，负责市场开拓，营销，客
户拓展维护，待遇:年薪10万
以上；3、前台2名、接待2名，
年龄18-35男女不限 形象好
会说话工资3000-6000元；4、
保洁大姨2名，爱干净的优先
录用工资3000-4000元；5、厨
师 1名 ，做 员 工 餐 三 餐
3000-4000元；6、纯正规足疗
师，要求:18-40岁，生熟手均
可，带薪培训100元每天，学会
正式上岗后9000-10000元；7、
SPA技师5名，10000-15000
元；提成占同行领先、设员工
生日奖、加钟奖获、年终奖、月
总钟数奖。
地址：沧州运河区万润绿景园
电话：18631733020微信同步

茗惠餐饮服务公司招聘
一、市区学校食堂招聘餐

厅储备经理，大专，会基本电
脑操作。二、公司会计，要求
有相关证件。三、食堂招聘厨
师、专业面点各5名，出三餐，
身体健康。四、食堂库管、保
洁员、服务员若干名。五、驻
校超市店长一名，有经验，超
市理货员、售货员若干名。以
上人员待遇面议，包吃住。

另学校食堂招聘各种特色
风味小吃、大餐项目，学校封闭
管理，客源稳定，餐饮公司直招
无转让费中介费，特色或加盟项
目如：麻辣香锅、掉渣饼、手工水
饺、煎饼、肉夹馍、手擀面、牛肉
汤、新疆大盘鸡、蒸煎包、特色烤
肉饭、煲仔饭、石锅饭、卤汁饭、
特色盖饭、麻辣烫、冒菜、芝士
饭、西餐类等，加盟项目优先，经
营项目受保护。
电话：18732789701宋 17703274521赵

河北悦荷餐饮管
理有限公司招聘
1、餐厅储备经理（食堂管理），
大专，懂微机，工资面议；
2、切墩师傅工资4500起；
3、副灶师傅工资4500起；
4、面案师傅工资3800起；
5、清洁阿姨工资2200起；
6、面包师傅工资4000起；
7、服务员工资2200起；
8、小吃师傅工资4000起。
包吃住，有工作经验优先，要
求身体健康，干活利索 ，能力
强，素质高，上保险。有全勤
奖，节假日有福利。
（另招学徒工数名，2500元！
炒菜、切墩、面案）
（开学时间8月底，欢迎您的
加入！）
地点：沧州市中学汉民食堂
电话：1576432028516713222229

食品商贸公司招聘
乡镇业务2名，男女不限，25-40
岁，有做过生意或有销售经验的
优先，月薪4000-6000元。
电话：13292719181

阀门公司招聘
车间管理人员，男女不限，45岁以下，
高中以上，有责任心，有相关工作经
验优先，工资4000元，上三险，月休
四天；普工，4500-8000元，计件，管
中餐。电话:18631739157（同微）

诚 聘
沧州老白家大馒头招聘

操作、送货工。
地址：水月寺大街大化一区东区
电话：13803252440

售 车
大众帕萨特新领驭，2010

年5月上牌，铁路新村看车，
价格面议。

电话：15831709096

快速招聘服务
微信：18631739157

招 聘
沧州合信汽车助力器有限公司招
聘冲压工6名；组装工4名，计件
工资3000-4500元，管中餐，详情
面议。电话：13473703311王经理

商贸公司招聘
门卫，男，60岁以下，月薪3000
元，身体健康，工作认真，工作
简单，需要24小时驻单位，详情
面议。微信：18631739157

招 聘
物业公司招聘保安，保

洁，厨师，面案，墩工。
电话：166308671262162333

专业防水烫油
承揽各类防水堵漏工程
26786663500768

上门收车
长期收购电动四轮车、轿
车、各种二手闲置车辆。

电话：15612705419

高价回收
办公家具、饭店用品、

学校库存货物。
电话：18803178678（同微信）

专业空调维修
移机 加氟 回收
15832799876

寻十四中初一学伴
吾家有女9月份14中上初一，
因无暇陪伴特寻同年级女同
学同住。本人有学校附近房
子，有保姆照顾孩子起居。
电话：1351317323813832796692

环境优雅，
服务细心，交通
便 利 ，价 格 便
宜。鑫源养老院
提高长者的文化
生活！另常年招
护理员。
电话：18931718321

鑫源老年公寓
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燕山大学高中升大
专、大专升本科沧州地区
正规函授站点，让您体验
便捷高效服务！
①学制短②学费低③专
业全④入学易⑤师资强
⑥省内名校全国重点
⑦学信网终身查询权威！

升职加薪！帮助求
职！拓展交际！提升自身
素质！考取各项证书！报
考公务员！职称评定等必
不可少！

河北省教育考试院
指定报名点！

联系电话：19932279993
15127772563（微信）刘老师

回收门窗
回收各种铝塑、断桥门
窗 ，以 及 各 种 旧 货 。
19933729319（微信同号）

空调移机维修
加氟、清洗、回收。

5697155
空调服务

空调移机、维修,
中央空调安装、
维修、回收。

5127777

打印机、复印机、专业维修电
脑、加墨粉，安装监控。监控维
修，回收电脑网络布线及维修。
电话：13363661238

上门修电脑监控

养老院招聘
院长助理，男女不限，50岁以下，大专
以上，3000元+奖金，月休四天，上三
险。要求懂办公，有责任心和有爱心，
工作长期稳定。微信：18631739157

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。

沧州市文明办 宣
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公益广告

清真铁板烧
国风大道与黄河
西路交叉路口西
北角。
营业时间：晚上7点
电话：18610173517

分 类
广 告
电话：15694825900

房屋出租、出售，
门市转让，求助、求
职，招生，空调维修，
旧物回收…

分 类
广 告
电话：15694825900


