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● 12 月 6 日，市老干部活动中心对职

工进行了线上安全教育培训。 （李志宏）

●今年 12月 2日是第十一个 122“全国

交通安全日”，我市公安交警以“文明守法、

平安回家”为主题，开展了形式多样的宣传

活动。 （杨元琪）

12 月 5 日，湛河区曹镇乡曹西村村民

王东生利用大型机械在田间回收秸秆。

王 东 生 自 2010 年 开 始 ，每 年 年 底 回

收、销售稻谷秸秆，年均收集秸秆 500 吨左

右，除部分作为饲料外，其余都销往禹州市

神垕镇，年获利近 5 万元。曹镇乡现有 20

余户村民经营稻谷秸秆回收、销售业务。

本报记者 姜涛 摄

回收秸秆助民富

免疫力是人体自身的防御机制，是

人体识别和消灭外来侵入的任何异物

（病毒、细菌等），处理衰老、损伤、死亡、变

性的自身细胞以及识别和处理体内突变

细胞和病毒感染细胞的能力。

目前国内新冠疫情反复，市民预防新

冠，除了要做好个人自身防护外，提高自

身免疫力也很重要，那么，提高个人免疫

力有哪些好方法？

一、保证充足睡眠

好睡眠能够增强人体免疫力。长期

的睡眠不足会加大患心脑血管疾病、抑

郁症、糖尿病和肥胖的风险，同时损害记

忆力和免疫系统。因此，倡导重视睡眠，

每天要保证不少于 7 个小时的充足睡

眠，中午也需要休息 30分钟左右，使身

体保持正常的生物钟。工作、学习、娱

乐、休息都要按作息规律进行。

二、均衡营养

适当选择薯类食物代替一部分主

食。比如土豆、红薯、紫薯、山药、芋头

等。保证优质蛋白质的摄入，包括鸡蛋、

畜禽肉、海产品、牛奶或酸奶、豆腐或豆

浆。尽量不选择肥肉、肉皮、奶油等，烹

调方式以蒸、煮、炖为佳，减少烹调油的

摄入。

适当增加蔬菜摄入，建议多选择西

兰花、菠菜、芥蓝、莴笋等深绿色蔬菜。

水果摄入要适量，每日吃一些水果，不可

摄入过多，因为水果糖分含量高，大量摄

入会使总能量超标，从而导致肥胖。鲜

果为佳，尽量不选择果干、果脯等。建议

适当多选择富含维生素 C的水果，如草

莓、橙子、猕猴桃等，有助于提高机体免

疫力。

避免高脂、高糖、高盐的零食及含糖

饮料的摄入。少选择各种包装零食如糕

点、饼干、薯片、辣条等，坚果类食物也要

控制量。

三、坚持适量运动

运动有助于激发和改善免疫力。最

佳提高身体免疫力的运动锻炼是每次

30分钟至60分钟的中等强度运动，每周

5次左右，长期坚持。运动者主观感觉

呼吸、心跳明显加快、微微出汗，这时的

运动强度基本

上达到中等强

度了。中等强

度有氧运动包

括慢跑、骑车、

使用健身器械

等。中老年人

建议采用轻松的有氧运动，如瑜伽、太极

拳等。不建议过量运动。

四、保持心态平和

良好健康的心态有利于保持免疫

力。在目前疫情影响下，很多人由于生

活压力，造成长期的负面情绪，比如焦

虑。有研究表明，人体短期内处于焦虑

水平时，身体会作出防御，提高免疫系

统功能，但如果我们长期处于焦虑状态

下，则最终会导致免疫功能的降低。因

此面对疫情，我们要及时调整心态，不

要长期让自己处于焦虑状态下。

（王春霞 整理）

预防新冠，如何提高自身免疫力？

平顶山市卫健委宣
健 康 科 普 园

为更好地落实人民银行平顶山市

中心支行征信宣传工作要求，宝丰豫丰

村镇银行围绕精准性、直达性、实效性

宣传要求，严格遵守疫情防控政策，多

形式、多渠道开展“征信为民 征信为

企”征信主题宣传活动，进一步加深公

众对信用记录的了解和认识，拓宽征信

知识宣传的广度和深度。

形式多样，普及征信知识

宝丰豫丰村镇银行守牢网点宣传

主阵地。在该行网点醒目位置摆放征

信宣传资料，并在 LED屏幕播放征信宣

传标语，让客户进入网点后能及时关注

征信宣传信息。在各项宣传活动和业

务营销过程中，该行工作人员主动向客

户发放宣传折页，面对面讲解征信知

识。

该行进商铺、进市场、进村庄开展

宣传活动，积极向群众讲解个人征信知

识，介绍如何保护个人隐私、如何养成

良好习惯、如何维护良好信用记录，反

复宣讲“征信修复”“征信洗白”骗局的

危害性和风险性，引导大家珍爱信用记

录，理性、正确维护自身征信权益，并对

大家提出的问题现场答疑。

该行还利用微信、朋友圈等新媒

体，发布征信宣传标语，组织全行人员

积极转发，对行内客户宣传全覆盖，扩

大受众面，提高宣传效果。

内部宣导，践行征信服务担当

宝丰豫丰村镇银行把征信宣传工

作与内部培训和业务操作密切结合，组

织全体员工学习《征信业管理条例》等

征信业务法规制度，规范操作流程，提

高服务效率，强化风险意识，做好征信

数据合规管理工作，提高依法合规开展

征信业务的自觉性。

该行还以案说法，用中国人民银行

公布的金融机构中发生的有关违规查

询、出售或非法提供客户信息等违规典

型案例警示每位工作人员，提升了行内

员工征信认知水平，确保对外宣传既有

深度又有广度。

多出实招，征信助力企业融资

融资难、融资贵是困扰小微企业发

展的痛点。宝丰豫丰村镇银行通过发

放“应收账款融资”“动产和权利担保统

一登记”宣传折页、宣讲动产融资产品，

加强对中征应收账款融资服务平台、动

产融资统一登记公示系统、统一登记制

度进行宣传推广，并着力在宣传对接、

产品创新上“出实招”、下功夫，帮助小

微企业通过动产融资统一登记公示系

统实现融资。

下一步，该行将继续践行“双为”服

务理念，持续向广大人民群众、企业宣

传普及征信知识，提升征信风险防范意

识，全面营造“学征信 懂征信 用征信”

良好社会氛围，为维护社会信用体系健

康发展作出贡献。 （郭 秉 昕 张 超）

宝丰豫丰村镇银行：积极开展“双为”服务宣传活动
近年来，随着社会信用体系建设

的逐步深化，在人民银行平顶山市中

心支行的指导下，各家金融机构开展

了丰富多彩的宣传活动，推动金融消

费者教育和征信知识普及。汝州玉川

村镇银行作为一家定位于“服务三农”

的县域商业银行，在传统网点 LED 宣

传、征信宣传折页、微信公众号宣传的

基础上，用走村入户的“笨办法”普及

金融征信知识，力求打通征信宣传的

“最后一公里”。

自 2018年以来，汝州玉川村镇银

行依托各营业网点持续不断地在各

乡镇、村庄开展“金融知识进万家”活

动，征信宣传是其中重要的一项内

容。今年，该行把征信宣传作为全年

活动主题，以征信宣传为主线开展专

项活动。依托 3 个乡镇支行、一个微

贷部共 23名员工，在营业网点可以有

效覆盖的 9 个乡镇，走村入户进行面

对面宣传，为农户、商户、各类农村经

营主体进行系统的征信知识讲解，普

及征信意义、征信查询、征信权益保

护等基础征信知识，传播诚信为本的

意识。每个网点每周要入村三次以

上，每次宣传覆盖客户不低于30户，每

月在人员集中的行政村开展两次集中

宣传活动，穿插讲解典型案例，集中解

答居民的各种疑问。近一年来，该行共

走访210多个自然村，直接宣传群众超

过3万人，发放宣传材料超过5万份，开

展集中宣讲活动 50多场，引发普通民

众和社会各界的积极反响。

为了提高群众的参与度，提升活

动效果，该行突出“两个结合”，即结

合群体特征、结合时势热点开展宣

传。针对商圈商户主要宣讲征信对

贷款申请影响、各类网络小贷申请时

征信授权的注意事项等；针对农户主

要宣讲征信查询方式、个人征信权益

及征信信息保护等；针对农村经营主

体主要宣讲征信结果对长期、额度较

大融资的影响，如何保持良好信用记

录等。此外，每个季度根据时事调整

宣传方向。今年第二季度，针对网络

上各种“征信修复”的骗局，该行及时

开展业务培训，调整宣传重点，向该

行客户和宣传对象传递所有声称合

法的、商业的、收费的“征信修复”都

是骗局的概念，以正向引导，抵制各

类“征信洗白”“征信修复”这种严重

破坏社会信用体系，影响正常金融秩

序，欺骗金融消费者的行为，切中时

事热点，填补知识盲区，受到居民的

普遍赞扬。

构建社会信用体系，培育良好金

融生态，是各家金融机构的义务。在

接下来的工作中，汝州玉川村镇银行

将秉承自身特点，继续深入开展各类

征信宣传活动，与汝州市各家金融机

构一道共同营造全社会“讲诚信 重征

信 懂征信”的良好氛围，促进社会信

用体系健康发展。（任 思 颖 张 超）

汝州玉川村镇银行：走百村 进万户 征信宣传不停步

本报讯 （记者曹晓雨）水清鱼

跃鸟翩跹，生态画卷徐铺展。鹰城

红嘴鸥摄影作品暨美文征集活动

今天启动。

为深入宣传贯彻党的二十大

精神，充分展现我市生态文明建设

成果，厚植“绿水青山就是金山银

山”理念，以高水平生态环境保护

助推我市高质量发展，在市委宣传

部的指导下，市文联、平顶山日报

社联合主办鹰城红嘴鸥摄影作品

暨美文征集活动。

活动以我市生态文明建设成

就为主题，展现鹰城红嘴鸥的灵

动之美、白龟湖及周边变迁的生

态之美、市民爱护红嘴鸥的文明

之 美、人 鸥 相 处 的 和 谐 之 美 ，凸

显生态文明在鹰城、人与自然和

谐共生主旨。

征 集 活 动 2023 年 2 月 底 结

束 。 作 品 形 式 为 美 文 或 摄 影 作

品。其中，美文作品体裁不限、字

数不限，要求表达真情实感、富有

感染力。摄影作品分为照片组、短

视频组两个类别进行征集，要求照

片作品为 JPG 格式，文件不小于

2M；短视频作品为 MP4格式，画质

清晰，勿加水印、边框。

参与方式：作品按照“鹰城红

嘴 鸥 + 作 品 名 称 + 文 字 说 明（30

字至 50 字）+拍摄时间 +作者姓

名+联系电话+通信地址”方式命

名后投稿，统一投送至指定邮箱：

pdswenlian@126.com。 联 系 人 ：

杨静，联系电话：18503752277。

经评选入围的作品将在平顶

山日报社全媒体平台、平顶山文艺

微信公众号进行宣传展示。

用文字、镜头展示你的“鸥遇”

鹰城红嘴鸥摄影作品暨
美 文 征 集 活 动 启 动

本报讯 （记者王民峰）12 月 7

日上午，市总工会开展“关爱你我

他（她）·温暖千万家”行动暨“新就

业形态劳动者温暖服务季”慰问活

动，市人大常委会党组成员、市总

工会主席闫廷瑞参加。

闫廷瑞一行为外卖骑手代表

发放了防疫物品、护膝、手套、保温

杯等爱心礼包。闫廷瑞指出，近年

来，随着互联网的迅猛发展以及新

产业、新业态、新模式的蓬勃兴起，

外卖行业在群众生活中发挥了重

要作用。希望新就业形态劳动者

大力弘扬劳模精神、劳动精神、工

匠精神，不断提高自身技能和素

质，落实疫情防控要求，自觉遵守

交通规则，充分展示行业文明新

风。各级工会组织要提供优质服

务，切实维护新就业形态劳动者合

法权益，当好职工群众最可靠的

“娘家人”。

随后，闫廷瑞为部分困难职工

家庭送去了米面油等慰问品和慰

问金，了解职工家庭生活、工作等

情况，鼓励大家积极乐观面对生

活，相信在党委、政府和工会组织

的帮助下，生活会慢慢好起来。他

强调，各级工会组织要深入学习

宣传贯彻党的二十大精神，以开

展“关爱你我他（她）·温暖千万

家 ”行 动 为 抓 手 ，充 分 发 挥 桥 梁

纽带作用，积极开展走访慰问活

动，推动工会工作更有温度、更暖

人心。

闫廷瑞参加

市总工会开展“关爱你我

他（她）·温暖千万家”行动

本报讯 （记者毛玺玺 常洪涛 曹

晓雨）为深入学习宣传贯彻党的二十

大精神，引导全市广大干部群众把思

想和行动统一到大会精神上来，把智

慧和力量凝聚到实现大会确定的各项

目标任务上来，市委宣传部在全市选

调政治素质好、政策理论水平高、宣讲

能力强的领导干部、社科理论界专家

学者以及我市党的二十大代表等，组

建了学习贯彻党的二十大精神市委宣

讲团、市级“百姓宣讲团”、“文艺轻骑

兵”特色宣讲等开展集中宣讲。

为扎实做好宣讲工作，市委宣传

部制定了《平顶山市学习贯彻党的二

十大精神宣讲工作方案》，并召开全市

宣讲动员部署培训会。经过动员部

署、对全市各宣讲团骨干成员进行培

训并作示范宣讲后，近段时间，根据市

委统一安排，学习贯彻党的二十大精

神市委宣讲团已启动集中宣讲，宣讲

团成员走入农村、市直单位、行业协会

等，全面深入解读党的二十大精神，与

干部群众互动交流，推动党的二十大

精神走进基层走进群众。

11月 18日下午，市委宣讲团成员，

平顶山日报社党委书记、社长刘泉受邀

到鲁山县辛集乡进行宣讲。刘泉重点

从过去五年的工作和新时代十年的伟

大变革、开辟马克思主义中国化时代化

新境界、以中国式现代化推进中华民族

伟大复兴、全面建设社会主义现代化国

家的目标任务、以伟大自我革命引领伟

大社会革命、牢牢把握团结奋斗的时代

要求6个方面和基层工作的内在联系，

对党的二十大精神进行了系统阐述和

深入解读，将党的二十大提出的新观

点、新论断、新思想带到基层党员干部

和群众身边，现场不断传出热烈掌声。

“报告‘声’入基层、深入人心，立

足实际、很接地气，为我们学习好党的

二十大精神明确了重点关键、指出了

方法举措。辛集乡将切实将党的二十

大精神转化为工作思路、具体行动，为

建设生态文化美丽富强新鲁山作出积

极贡献。”听完报告后，辛集乡党委书

记范景可深有感触地说。

12 月 7日下午，围绕《以党的二十

大精神为指引，推动宪法全面贯彻实

施》这一主题，市委宣讲团成员、平顶

山学院副教授刘建刚到市司法局、市

律师协会进行宣讲。刘建刚结合生动

案例，从“坚持全面依法治国”“完善以

宪法为核心的中国特色社会主义法律

体系”等方面，深入浅出地解读了党的

二十大提出的重要思想、重要观点、重

要论断和重大举措。

市司法局副局长、市律师行业党

委书记李朝峰认真聆听宣讲后，表示

深受触动，他说：“今后要不断坚持深

学细悟，在领会精髓上下功夫，进一步

深刻认识和把握党的二十大对推进法

治中国建设的目标要求，认真学习贯

彻习近平总书记关于宪法的重要论述

精神和指示，坚定宪法自信，弘扬宪法

精神，切实把理论学习成果转化为做

好司法行政工作、提升履职能力的强

大动力，为全面建设社会主义现代化

新鹰城贡献司法力量。”

学习贯彻党的二十大精神市委宣讲团开展集中宣讲

“声”入基层 深入人心
本报讯 （记者张永军）12 月 7

日，市委常委、副市长高建 立 带

领 有 关 部 门 负 责 同 志 到 市 城 市

运行管理指挥中心调研。

高建立一行详细了解中心项

目施工进度，察看项目施工区和各

功能区，观看系统场景应用演示。

在现场工作促进会上，听取了有关

室外景观设计、场馆装饰装修、软

件建设、森林防灭火实战演练准备

等情况汇报。

高建立强调，城市运行管理指

挥中心是推进城市治理“一网统

管”、政务服务“一网通办”、政府运

行“一网协同”的基础性平台，是打

造“能感知、会思考、有温度、可进

化”新型智慧城市建设运行管理的

“大脑”和“中枢”。要严格把好工

程质量关，在确保质量和安全前提

下，有序快速推进项目建设。要不

断丰富完善中心视频会商、指挥调

度和数据应用基本功能，加快推

进应急、防汛、防疫、公安、卫健、

交通、城管等 7大系统年底前所有

功能全部投用。要尽快出台城市

运行管理指挥中心分级分类指挥

调度工作管理办法和制度，全力

打造实时监测、快速预警、主动预

防和决策指挥于一体的城市运营

管理中心，加快新型智慧城市建设

进程，进一步提升城市治理现代化

水平。

高建立到市城市运行管理指挥中心调研时强调

加快城市建设进程 提升城市治理水平


