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本报讯（记者 双红）普及心理健康
知识，把好情绪“方向盘”；运用科学方式
手 段 ，加 强 心 理 危 机 干 预 ；线 上 线 下 发
力，拓展心理援助渠道……近年来，市总
工会积极推进心理健康咨询示范基地建
设，大力开展“心关爱·促和谐”职工心理
健康促进行动，为职工撑起心理健康“保
护伞”。

市总工会倡导心理健康咨询示范基
地引入专业化资源，通过组织心理健康
讲座、开展心理课程教育培训等活动，宣
传普及心理健康知识，引导职工关注心
理健康。

市公交公司职工减压疏导室邀请心
理专家围绕“社会责任与利他行为”等主
题，开展了 9 场职工心理健康咨询讲座。
云冈区恒安泰兴里联合工会围绕“管好情
绪、幸福生活”等主题，开展了 10 期职工
心理健康讲座；针对职场压力、亲子教育、
家庭矛盾、婚姻关系等个案化需求，开展

“一对一”心理疏导 30 人次；组织心理课
程教育培训，帮助 15 名职工通过参加考
试获得中级心理社工证书。

市邮政职工心理健康文化工作站举
办不同主题的“恳谈会”，借助心理沙盘、
曼陀罗绘本、人偶心游等教具，运用团队

游戏、五行健身操等方式，帮助职工更好
地应对工作和生活中的压力。晋能控股
煤 业 集 团 马 脊 梁 矿 员 工 心 理 咨 询 室 为

“三违”人员和 21 种安全不放心人员进
行心理测试，开展一对一的“诊疗”，帮助
其从思想上树立安全意识；燕子山矿员
工心理咨询服务站从较为典型的 8 种不
安 全 心 理 状 况 入 手 ，开 展“ 预 防 三 违 心
理、牢守安全底线”安全心理健康讲座，
通过对“三违”发生的原因、性质、动机、
心理、特点等进行全面分析，将不安全心
理及行为归纳为通俗易懂的 20 种临床症
状，及时消除纠正，提升安全意识，规范

安全行为。
市总工会倡导，充分利用热线电话、

电子邮箱、微信公众号等方式拓展心理援
助渠道。燕子山矿员工心理咨询服务站

“心灵之约”微信平台每周分享心理健康
知识和有关心理调适方法的相关链接，帮
助员工放松身心、自我调适；“金燕之声”
公众号每周更新“心理 FM”，每季度更新
健康资料和心理学知识；以咨询站为中
心，活动辐射各单位换班室和户外各个活
动场地，以点带面实现了到现场、下区队、
进社区和互联网+的全覆盖援助模式，及
时消除影响职工心理健康的因素。

市实验中学将人工智能教育引入校园市实验中学将人工智能教育引入校园 本报记者本报记者 戎禹仁戎禹仁 摄摄

本报讯（记者 高燕）11 月 14 日是联合
国糖尿病日，市疾控中心发布健康提示：糖
尿病与生活方式密切相关，合理膳食、适量
运动、控制体重等生活方式干预，是预防糖
尿病发生和发展的重要措施之一。

糖尿病是由遗传和环境因素共同作用
引起的代谢性疾病，高血糖是其主要特征。
糖尿病的主要病理生理基础是体内胰岛素
绝对或相对缺乏，或伴有胰岛素作用缺陷

（即胰岛素抵抗）。它的典型症状是“三多一
少”(多饮多食多尿、体重减轻)，但现在具有
典型症状的患者非常少，大部分患者早期没
有症状。同时，随着饮食结构变化、生活节
奏加快，糖尿病患病人群逐步年轻化。

市疾控中心提醒：年龄≥40 岁、超重与
肥胖、有糖尿病家族史、缺乏体力活动、高血
压、血脂异常、动脉粥样硬化性心血管疾病、
有巨大儿（出生体重≥4Kg）分娩史或妊娠糖
尿病史，具备任一因素都是糖尿病高危人群，
都应注意预防管理。而糖尿病前期（空腹血
糖受损或糖耐量异常，但未达到糖尿病的诊
断标准）人群，属于糖尿病的极高危人群。

对于一般人群，合理膳食、控制体重、适
量运动、限盐、戒烟限酒、平衡心理状态有助于
预防糖尿病。对于糖尿病高风险人群，可根据
自身情况，控制超重肥胖及热量摄入，加强体
力活动，同时要做好早期筛查。倡导 40岁以
上人群每年进行糖尿病筛查，尽早发现糖尿病
前期，及时干预。糖尿病患者要做好自我健康
管理，平衡膳食，减少精制碳水化合物（如白米
饭、面食、饼干等）和含糖饮料的摄入，适当运
动、戒烟限酒、规律作息；规律监测血糖、血压、
血脂和体重；定期到医疗机构就诊，遵医嘱用
药，预防并发症，如服药后出现药物不良反应
或需调整用药，需及时和医生沟通。

本报讯（记者 丁亚琴）为 推 动 书 香 校
园 建 设 ，激 发 学 生 阅 读 热 情 ，11 月 13 日 ，
平 城 区 47 校 学 生 代 表 走 进 局 前 社 区 城 市
书 房 ，参 加“ 悦 读·同 享 ”第 十 期 读 书 分
享 会 。

“悦读·同享”是市图书馆精心推出的以
读书分享为主题的系列活动，通过经典诵
读、交换阅读、读书沙龙等方式，让公众在共
读、共享中传递阅读力量，养成良好的读书
习惯。

本期分享会，学生们在局前社区城市书
房挑选自己喜欢的书籍，分享阅读《勇敢的
小鹰》《做内心强大的人》《人间词话》《泰戈
尔集》等的感悟，交流心得体会，探讨如何选
择图书、如何填写爱书标签。

随 后 ，大 家 一 起 深 情 朗 诵《将 进 酒》，
表 达 对 中 华 优 秀 传 统 文 化 的 热 爱 。 老 师
还讲解了青花瓷的来源和发展，指导制作
手工画。
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为做好城市清雪工作，给广大市民
营造一个洁净、安全、畅通的出行环境，
现通告如下：

一、各党政机关、企事业单位、驻街
单位要积极做到率先垂范，充分发挥示
范带动作用，自觉投身到清雪行动中，
按照划分的责任区，高标准完成清雪任
务，为美化市容环境做出表率。

二、环卫作业单位要严格按照《大
同 市 城 市 冬 季 清 雪 工 作 实 施 方 案》要
求，做到“以雪为令、即下即清”，以市民
群众安全出行、城市交通秩序井然为目
标，及时实施城市清雪作业，努力为广

大市民创造安全的出行环境。
三、街道（乡镇）要派出综合执法队

伍分赴清雪现场，督促辖区内的单位及
临街商铺按照“门前五包”划分的责任
区域完成清雪任务。社区（村）要积极
组织志愿者投入到清雪工作，大力发扬
志愿服务精神，动员广大市民参与清雪
工作，畅通道路，保障安全，为城市建设
奉献爱心，传递社会正能量。

四、商户要认真贯彻落实好“门前
五包”责任制，自觉做到不随意倾倒脏
水、垃圾，清扫自家门前责任范围内积
雪，积极动员亲人、朋友等一起动手，树

立友善助人、互帮互爱、勇于奉献的社
会新风尚。

五、小区物业要主动践行文明风尚，
不要将小区内积雪倾倒在道路上和绿化
带内，积极动员小区居民参与清雪活动，
弘扬热爱劳动、爱护环境的传统美德。

六、机动车驾驶员要展现良好的文
明素质，降雪期间自觉将车辆停放在不
影响清雪作业的位置，主动避让清雪车
辆，为清雪车辆作业提供便利条件，确
保清雪作业工作顺利开展。

大同市城市管理局
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本报讯（记者 丁亚琴）为进一步加强青少
年心理健康教育，提高学生对网络沉迷危害的认
识，近日，市卫健委、平城区卫体局、平城区教育
局在平城区 10 校开展“保持健康心理 拒绝网络
沉迷”专题讲座。

市未成年人心理健康辅导中心副主任、市六
医院儿童青少年心理科主治医师魏东波以专业
的知识、生动的案例，深入浅出地分析了网络沉
迷对未成年人身心健康的影响。她还向学生们
传授了一些预防网络沉迷的实用技巧，如合理安
排上网时间、多参加户外活动、培养兴趣爱好
等。学生们纷纷表示，通过这次活动，深刻认识
到网络是一把双刃剑，要做理性、自律的网络使
用者。

本报讯（记者 杨海峰）日前，新荣区总工
会开展2024年“金秋助学”活动，为17名符合助
学条件的困难家庭学生发放2.7万元助学金。

据悉，此次集中捐助是新荣区总工会
“送温暖”系列活动之一，目的是帮助困难职
工解决子女上学难的问题。区总工会多方
筹资 2.7 万元，经过全面摸底和筛选，从在新
荣区就读的 2024 年考生中选出 17 名符合助
学条件的困难学生，进行了资助。

在捐赠现场，受助学生家长表示，一定
会克服困难，支持孩子完成学业，并教育孩
子懂得感恩、懂得珍惜，不辜负党和政府的
支持和帮助。

市疾控中心发布健康提示

践行健康生活方式
让糖尿病可防可控

新荣区“金秋助学”
帮17名困难学生圆梦

关于加强市区清雪工作的通告

“悦读·同享”第十期读书分享会举行

拒绝网络沉迷专题讲座进校园进校园

孩子们悉心听讲座孩子们悉心听讲座（（平城区平城区1010校供图校供图））
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