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资讯快递

市疾控中心
支招假期体重管理

春节临近，家家户户忙着备年货、
换零钱，银行业务量随之攀升。2 月 13
日，记者走访了中国银行大同操场城支
行综合服务经理李俊艳。

李俊艳告诉记者，为让市民用上崭
新、整洁的新钞，支行提前筹备，配备了
1 元、5 元、10 元、20 元、50 元、100 元等多
种面额的新钞，足额储备、按需供应，全
力满足市民兑换新钞发红包、置办年货
的需求。

“ 考 虑 到 节 前 兑 换 新 钞 的 人 比 较
多，我们优化了办理流程，减少市民等
候时间。”李俊艳说，支行还为兑换新钞
的市民准备了印有吉祥喜庆的图案和
祝福话语的新春红包，让市民在兑换新
钞的同时收获一份新春喜悦，把福气和
好运带回家。

春节假期营业时间的安排始终是
市民最关心的问题。李俊艳向记者介
绍了春节期间的营业安排：“为方便市
民办理业务，腊月二十八、二十九正常
营业，时间为 9 时至 17 时；初一至初三
调整为 10 时至 16 时；初四至初七，可前
往附近的新华街支行和平城支行办理
业务。”

针对老年人行动不便、不熟悉智能
设备等问题，支行推出了一系列助老暖
心服务。很多老年人腿脚不便，无法亲
自到网点办理业务，支行推出了家人代
办服务，只要提前准备好相关证件和授

权材料，家人即可代为办理常用业务，
省去老年人奔波之苦。对于行动极其
不便的高龄、独居老人，支行还提供上
门服务。“只要接到老人或家属的求助
电话，我们会第一时间安排工作人员携
带移动服务设备上门办理，全程耐心细
致，手把手协助老人完成身份核验、业
务确认等流程，用贴心服务守护好老年
人的'钱袋子'。”李俊艳表示，客户及家属
的认可是他们工作追求的目标。

春 节 期 间 ，李 俊 艳 和 同 事 们 放 弃

与 家 人 团 聚 的 时 光 ，坚 守 在 工 作 岗 位
上，用专业、贴心、周到的服务，满足市
民的金融业务需求。“虽然假期不能陪
伴 家 人 ，但 能 为 市 民 们 提 供 便 捷 的 金
融服务，守护好大家的团圆年，我们觉
得 一 切 都 值 得 。”李 俊 艳 表 示 ，新 的 一
年，支行将继续坚守为民服务的初心，
提 升 服 务 质 量 ，用 金 融 温 度 温 暖 千 家
万户，助力市民度过一个平安、幸福的
新春佳节。

本报记者 杨星仪

金融暖服务 护航幸福年

新春佳节来临之际，新荣区心连心
志愿者协会志愿者来到西村乡敬老院，
为 9 位孤残老人包饺子送温暖，用热腾
腾的饺子和贴心的陪伴，与老人们共度
团圆美好时光。

志愿者们带来了猪肉馅、韭菜、豆
芽 、粉 条 等 食 材 和 满 满 的 爱 心 。 进 入
厨房，大伙儿就有条不紊地忙碌起来，
魏 生 伍 院 长 和 志 愿 者 们 一 起 忙 前 忙
后，一派热热闹闹过年景象。大盆里，
韭 菜 与 肉 馅 碰 撞 出 细 碎 的 声 响 ；案 板
上 ，飞 舞 着 匀 称 的 饺 皮 ；托 盘 里 ，包 好
的饺子整齐排列；铁锅里，沸水咕嘟着
升腾起白雾；空气中，回荡着最动人的

“年味交响乐”。
不 一 会 儿 ，饱 含 着 爱 心 的 饺 子 就

出锅了。志愿者们将一碗碗热气腾腾
的 饺 子 端 到 每 位 老 人 的 手 中 。 同 时 ，
为他们送上了节日祝福。老人们吃着
热 乎 乎 的 饺 子 ，感 受 着 志 愿 者 们 无 微
不至的关怀，脸上露出了灿烂的笑容，
激 动 地 说 ：“ 这 是‘ 爱 心 馅 ’饺 子 ，真
香 ！”简 单 的 话 语 ，道 出 了 内 心 的 感 动

与温暖。
饭后，志愿者们一如既往为老人们

理发，让他们干干净净过大年。一边理
发一边和老人们亲切交谈，整个房间充
满着浓郁的年味儿。

这一天，志愿者们用一碗饺子的温
度，让老人们日常的“孤独”有了陪伴，

“期待”有了回应。“比起仓促的慰问，这
应该是老人们收到最珍贵的过年礼物，
陪伴给予精神慰藉，这个节点更显弥足
珍贵，但愿这份爱与陪伴，成为孤残老
人们往后余生永不褪色的美好记忆。”
志愿者朱莉感慨地说。

本报记者 孙露

本报讯（记者 高燕）日前，市疾
控 中 心 发 布 健 康 提 示 ，体 重 管 理 需

“吃动平衡”。
市疾控中心提醒：春节假期饮食

要合理搭配，别忽略粗粮、谷物和蔬
果 。 食 物 选 择 上 ，主 食 应 多 吃 全 谷
物、粗粮，减少精白米面，保证新鲜蔬
果摄入；优先选择瘦肉、鱼虾、低脂奶
类等低脂食材。定时定量规律进餐，
不漏餐，晚餐勿过晚进食。进餐顺序
先蔬菜、再肉类、最后主食。细嚼慢
咽 有 利 于 减 少 总 食 量 ，减 缓 进 餐 速
度 ，可 以 增 加 饱 腹 感 ，降 低 饥 饿 感 。
水 果 最 好 在 餐 前 吃 ，不 要 吃 饱 了 再

“填缝”，更不要用果汁或果味饮料代
替新鲜水果。做饭时多用蒸、煮、白
灼、凉拌等清淡少油的烹调方式，少
煎炸。饮品选择上，多喝白开水或淡
茶，减少甜饮料和酒精的摄入。瓜子、
花生等坚果是春节必备零食，很容易
吃过量，建议每天不超过“一把”。

假期要保持适当运动，建议多样
化运动，如每天散步、跳绳、踢毽子、
打羽毛球等，保证每日有一定活动时
间，既能消耗掉多余的热量，又能缓
解久坐带来的疲劳。如遇天气不佳，
也应该在家做一些简单的身体活动，
比如深蹲、平板撑等。避免每天进行
大强度、高运动量的锻炼，以免埋下
伤病隐患。

本报讯（记者 杨昱郁） 新春佳
节将至，平城区环卫服务中心清洁二
公司的 280 名一线环卫工人收到了一
份特殊的节日礼物——首衡集配大
同仓送来的“爱心”苹果。

当日，首衡集配大同仓工作人员
将一箱箱红彤彤的苹果有序分发到
环卫工人手中。从事环卫工作 8 年的
王师傅脸上满是质朴的笑容：“这箱
苹果寓意平安，不仅是节日礼物，更
是对我们工作的肯定。”他表示，春节
期间会继续坚守岗位，用更整洁的城
市环境回馈社会的关爱。

日前，灵丘县东河南村的“青年
之家·红领巾学堂”联合“希望工程·
伙伴计划”寒假托管班，带着 46 名青
少年走出教室，走进生产一线、科普
场馆和文化展馆，上了一堂生动又接
地气的“社会实践课”。

在东河南镇菌棒厂，孩子们的好
奇心被现代化菌菇培育流程彻底点
燃。从菌棒制作到菌丝培养，再到成
熟采收，每一个环节都让大家瞪大眼
睛，让不少孩子真切感受到了家乡人
振兴产业的拼劲。

在县消防科普教育馆，消防员叔
叔让“火灾预防”“应急逃生”这些词
不再是书本上的概念，而是实实在在
的生存技能。孩子们在惊呼与尝试
中，把安全观念牢牢刻在了心里。

走 进 县 博 物 馆 ，从 一 件 件 珍 贵
文 物 到 一 段 段 发 展 纪 实 ，曾 经 陌 生
的 地 名 和 故 事 ，孩 子 们 渐 渐 变 得 熟
悉而亲切。

本报记者 宋芳 通讯员 马明清

灵丘青少年
寒假研学“有声有色”

280名环卫工
喜领爱心苹果

李俊艳向客户赠送红包李俊艳向客户赠送红包 杨星仪杨星仪 摄摄

情系敬老院 共包爱心饺

平城区
迎结婚登记小高峰

本报讯（记者 杨昱郁）2 月 14 日，平
城区婚姻登记处迎来结婚登记热潮，一对
对新人喜领结婚证，在浓浓年味中定格幸
福时刻。

一大早，登记大厅便热闹起来，不少新
人早早来到这里，排队等候办理手续。大
厅内整洁温馨，洋溢着喜庆祥和的氛围：新
人们有的手持鲜花，有的头戴婚纱，有的还
带来蛋糕、喜糖，大家面带笑容，轻声交流，
眼神中满是对未来生活的美好憧憬。工作
人员提前到岗、增开服务窗口，耐心引导新
人填表、审核、领证，全程高效有序，以贴心
服务为每一对新人送上祝福。

刚领到结婚证的小李难掩喜悦：“我
们特意选在今天来登记，既是对彼此的承
诺，也是想在春节前完成这件人生大事，
图个喜庆吉利。新的一年，我们会互相包
容、互相扶持，把小日子过得红红火火。”
另一对新人表示，早就做好了准备，才能
顺利领证，心里既激动又踏实。“感谢工作
人员的细心服务，让我们的登记过程特别
顺利，这是我们新生活的美好开始。”

春节将至，古城内外灯光璀璨，红灯笼与主题灯饰交相辉映，古都灯会点亮新春盛
景。全市优化旅游服务，交通、景区、商户暖心护航，以周到服务与真诚待客，让各地游
客感受宾至如归，在温馨祥和的氛围中乐享“古都中国年”。图为市内一处街景。

本报记者 张占兵 摄

华灯璀璨迎新春 古都盛景待客来


