
为营造文明有序出行环境，近日，紫金街联合交管一大队在兴

安社区开展常态化文明出行专项整治。工作人员重点整治非机动

车乱停乱放问题，现场规范车辆停放，耐心劝导居民按位停车，引导

群众自觉停入指定区域。此次行动有效改善停放乱象，提升辖区环

境秩序，倡导文明出行新风尚。 （本报通讯员）

上党门社区：

志愿服务暖社区
本报讯 近日，上党门社区联

合长治市爱民职业培训学校、长

治农商银行上党门分理处，开展

免费理发公益活动，为辖区 60 岁

以上老年人送上贴心服务。

活动现场，志愿者为老年居

民提供免费理发、健康咨询等便

民服务，以专业技能和暖心态度，

为居民送去实实在在的便利与关

怀。大家在轻松温馨的氛围中感

受传统节日气息，体会社区大家

庭的温暖。此次活动既丰富了社

区文化生活，又拉近了邻里与党

群关系，推动文明实践走深走实，

让便民服务落地生根、温暖人心。

（本报通讯员）

本报讯 为增强居民网络安全

意识，普及网络安全知识，近日，

府后社区开展“网络安全进社区”

主题宣传活动。

社区工作人员走进辖区商铺

与居民小区，通过真实案例讲解

网络诈骗常见手段、防范技巧及

相关法律法规，引导群众增强防

范意识，自觉做到文明上网、依法

上网。同时，积极倡导大家用好

网络平台，传递正能量，弘扬文明

主旋律，以网络清风营造文明新

风。此次活动让居民对网络安全

有了更直观深刻的认识。下一

步，该社区将持续开展网络安全

宣传教育，筑牢网络安全防线，营

造安全、健康、文明的网络环境。

（本报通讯员）

府后社区：

网络安全进社区

本报讯 为切实解决辖区双职

工家庭、外来务工家庭子女放学

后“无人看管、作业无人辅导”的

问题，近日，火车站社区精心打造

的公益“五点半课堂”正式开课。

课堂面向辖区适龄儿童免费

开放，提供作业辅导、趣味阅读、

安全科普、手工实践等多元化服

务，既帮助孩子高效完成课后学

习，又丰富课余生活。社区工作

人员与志愿者轮流值守，全程做

好安全管理与暖心陪伴，切实减

轻家长后顾之忧。此次“五点半

课堂”以公益服务为抓手，用行动

守护少年儿童健康成长，为辖区

家庭送上贴心关怀，进一步提升

居民获得感、幸福感与安全感。

（本报通讯员）

火车站社区：

破解课后看护难

本版责任编辑：王璐瑶新 闻新 闻新 闻综 合 版3 版2026年3月25日 星期三

国家卫生健康委 3 月 18 日举行

新闻发布会，介绍时令节气与健康

有关情况。首都医科大学附属北京

中医医院主任医师周继朴介绍，春

季气温回升、人体代谢逐渐活跃，确

实是减重的黄金窗口期。中医认

为，春季以“生发、舒展”为主，适合

把身体“动起来、暖起来”，但是要循

序渐进，不建议采用大运动量、“暴

汗式”减重。

“暴汗式”锻炼导致的大量出

汗，会带走体液与能量储备，容易出

现疲劳、食欲紊乱、睡眠变差等情

况。有些人会因为越练越累、越累

越想吃，或因为训练过度导致基础

代谢受到影响，最终减重效果不理

想，甚至出现免疫力下降、女性月经

紊乱等问题。

春季科学减肥的核心是养成健

康生活方式，养足阳气，通过温和调

理让身体代谢回归正轨。

一是运动以“微汗即可”为度。
推荐晨间练八段锦或快走 15 分钟，

激发阳气，推动气血运行。午后练

习“摩腹功”：双手交叠顺时针揉腹

100 圈，配合深蹲 20 次，健脾祛湿。

傍晚做侧弓步压腿，拉伸胆经、肝

经，或练习五禽戏“虎式”，柔筋调肝。

二是饮食遵循“少酸多甘”。可

以适当吃山药、小米、韭菜等养脾

胃、助阳气的食物，忌生冷、油腻和

极端节食，避免痰湿内生。

三是不过度熬夜。熬夜会伤肝

耗阳，诱发代谢紊乱和腹型肥胖。

睡眠不足会让饥饿感更强、运动更

难坚持，也更容易囤积腹部脂肪。

孩子的体重管理也是很多家长

关心的话题。儿童青少年处于生长

发育期，只要符合健康的生长发育

曲线就可以。家长可以借助国家卫

生健康委发布的《7岁以下儿童生长

标准》和《学龄儿童青少年超重与肥

胖筛查》中BMI对照表作初步判断。

儿童青少年的健康体重管理最

重要的是养成合理膳食、规律运动

等健康生活方式，切勿擅自使用成

人减肥药物或极端减重方法，也不

要盲目套用他人方案。中医治疗强

调“一人一方”“因人制宜”，要根据

孩子的体质针对性采用加强运动、

中药内服、针灸推拿、耳穴贴压等适

宜技术，从调理改善脏腑功能入手，

帮助孩子科学减重。 （学习强国）

春季不建议“暴汗式”减重 做好这三点让身体代谢回归正轨

清晨，首钢长钢公司炼铁厂烧结

作业区机器轰鸣。班组长张帅蹲在

四号主机旁，指尖抚过一块 3 毫米厚

的定制钢板密封挡板，语气自豪：“这

小物件不仅解决了煤料洒漏顽疾，还

帮我们减了碳。”

碳，既是现代工业代谢的核心元

素，也是气候变化的关键。在钢铁冶

炼过程中，碳贯穿于焦炭燃烧、铁水

还原、钢材轧制全流程，最终以二氧

化碳形式排放。随着我市生态环境

治理走向深水区，钢铁行业正经历从

“被动减排”到“主动求变”的转型。

作为“国家级绿色工厂”、全省首

批碳排放管理体系试点单位，近年

来，首钢长钢公司成立低碳管理中

心，出台《低碳管理体系建设运行方

案》，围绕焦化、烧结等 6 个主要工

序，不断完善碳排放“可监测、可计

量、可管控”制度，构建起“全过程+全

链条”减碳体系，探索出一条以精细

化管理为核心、技术创新为驱动的绿

色转型新路径。

修补“碳窟窿”
从指尖小事抠出减排空间

碳，形态多样，或固或气，其排放

量往常是笔“糊涂账”。首钢长钢组

建公司、车间、班组、岗位四级碳管理

人员队伍，统计各生产环节用碳情

况，完善碳排放监测系统，让每一分

能耗有记录、每一丝排放能核算，推

动“算碳账、降碳耗”成为全员自觉。

上午 9 时，动力厂热电作业区作

业长廉鑫杰围着燃气锅炉和汽轮机

忙个不停。“以前除氧器排氧时总会

带着乏汽跑掉，这些乏汽藏着热能，

白白跑掉既浪费又有热污染。”他边

检查设备边算节能账，“我们改造了

除氧器乏汽回收系统，把外排乏汽全

都收了回来，冬季用来给厂房供暖，

夏季则用来加热锅炉用水，一年下来

节省了1400万立方米煤气，实现减碳

1.2万余吨。”

公司能源管控中心的电子屏幕

上，水、电、煤气等能耗数据一目了

然，系统还能分类统计对应的碳排放

量，帮助工作人员精准识别减排环

节，有的放矢地实施减排措施。精细

化的碳管理，正成为推动企业降本增

效的重要抓手。

联动“双账本”
实现碳减排与经济效益双向共赢

在首钢长钢公司，“碳账本”与

“经济账”深度联动。

午后的轧钢厂车间，火红的钢坯

在辊道上奔跑。技术负责人指着生

产线算“直轧细账”：“传统工艺需二

次加热钢坯，能耗高、氧化烧损率高；

高温连铸坯直轧，每吨钢可省煤气45

立方米、减碳0.1吨，可折算为50元。”

2025年1至9月，直轧率稳定在77.4%

以上，年新增效益超 3000 万元，实现

“减碳不减产、减排又增效”。

焦 化 工 序 的 低 碳 创 新 同 样 亮

眼。焦炉顶上，130 多个传感器构成

实时监测网络，中控系统以毫秒级速

度调整煤气流量，实现精准加热。技

术员对此深有体会：“过去凭经验操

作，现在系统预判温度波动速度快、

误差小，通过稳定原料参数，还能实

现能耗‘吨级’下降。”

生产调度优先选择低碳方案，设

备采购改造需做碳减排效益分析，班

组绩效考核纳入能耗排放指标，这种

联动思维贯穿运营全程减碳举措，推

动企业从“量的扩张”向“质效提升”

转变。

协同“三本账”
平衡短期投入与长远发展

钢铁行业绿色转型需巨大环保

投入，首钢长钢公司通过协同核算

“生态账”“发展账”“社会责任账”，

平衡短期压力与长远效益，扛起企

业担当。

在富余煤气“双超”发电项目现

场，发电机组高速运转，以往一排了

之的富余煤气转化为清洁电能。项

目负责人介绍，年发电量 5 亿千瓦

时，节约标准煤 9.2 万吨、减排二氧

化碳 24.1 万吨，还能提供部分企业

用电、职工供暖，年节省成本达数千

万元。

在绿能物流园，首钢长钢公司通

过改造铁路、修复仓储大棚、添置新

能源牵引车，实现了货物年公转铁

100万吨，减少柴油货车使用3.1万余

车次，减少二氧化碳排放 6500 吨，助

力企业继续保有环保绩效 A 级“绿色

通行证”。

“环保绩效 A 级是钢铁企业的

‘生命线’，重污染天气期间不必限

产、停产，间接效益远超直接收益。”

该公司副总经理张联兵介绍，绿色产

品、高效生产吸引了越来越多的高端

客户订单。

随着全国碳市场发展，碳排放权

已成为“交易资产”。首钢长钢公司

前瞻布局，推动碳管理向碳资产升

级，让“碳账本”持续产生新价值。目

前，首钢长钢公司已引进“感知-分

析-管控”一体化精准碳管理的 MES

系统，调试后将实现碳排放量精准呈

现，完善监测、报告与核查体系，确保

碳数据精准、真实、可追溯，为参与全

国碳交易筑牢基础。

从廉鑫杰的点滴“减碳账”，到

直轧工艺创新、富余煤气发电项目

落地，首钢长钢公司用实践证明，

“双碳”目标不是传统产业的“紧箍

咒”，而是向绿色低碳转型升级的

“催化剂”。将碳排放作为“尺子”引

入生产全程，倒逼企业在技术、管

理、思维上深刻变革，首钢长钢公司

的“碳账本”，算的是当下效益，更是

长远未来。

（贾志敏）

清晨的潞州区太行西街，车流

如织、行人匆匆。在太西枢纽公交

站，执勤民警正在对一位未佩戴安

全头盔的电动自行车驾驶人进行耐

心劝导。

“同志，戴头盔不是为了应付检

查，而是为保护咱们自己安全。”说话

间，民警帮市民调整好束带。这是我

市持续开展文明交通秩序专项整治

行动的一个寻常镜头，也是我市深化

文明城市建设的生动缩影。

今年以来，市公安局交警支队在

辖区范围内打出“整治+宣传+规范”

组合拳，在主要路口、重要路段，执勤

民警采取定点检查与流动巡逻相结

合的方式，对闯红灯、不按规定车道

行驶、骑乘电动自行车不佩戴安全头

盔等违法行为进行规范和查处。

“宁停三分不抢一秒，咱等等就

是安全。”“大姐，逆行太危险了，万一

撞着孩子咋办？咱们都按规定路线

行走，心里才踏实。”在执法一线，更

多是这样温情的叮嘱。“发现一起、查

处一起、教育一起，我们民警不只是

执法者，更是‘行走的课堂’，把安全

理念真正植入市民心中。”

动态秩序越来越好，静态环境持

续焕新。

针对商业街区非机动车乱停乱

放、占用盲道等“顽疾”，民警们化身

“整理员”，逐一清理违停车辆，并协

助车主规范入位。

在英雄台附近，原本杂乱无章的

非机动车停放区，如今标线清晰、排

列整齐。“以前这里总是拥堵，现在划

了线、立了牌，大家自觉多了，路也宽

了。”路过市民李先生点赞道。

文明交通，既是城市的“面子”关

乎形象，更是民生的“里子”系着安

危。市公安局交管部门相关负责人

表示，将常态化推进治理工作，不断

优化道路通行环境，让畅通与安全成

为最亮丽的城市风景。

（原庞博）

暖心守护 文明畅行
——长治交警持续开展文明交通秩序专项整治行动

与绿同行 算好“减碳账”
——首钢长钢公司以技术创新走出绿色低碳发展之路

春季招聘黄金期，警惕“私人定

制”岗位背后的间谍陷阱。某学校研

究生小金在校内论坛应聘某国驻华

使馆兼职，初期搜集公开经济数据，

后期被诱导搜集政治、能源等敏感信

息并发展专家关系，察觉异常后停止

合作，因未造成严重危害被批评教育

并没收违法所得。另一求职者小王

被“海洋环境污染检测公司”录用后，

发现实为偷拍军港船只、记录军舰动

向，立即举报，该公司经查实有境外

背景。应聘时需谨慎填写简历，不透

露涉密项目及亲友信息，对高薪低门

槛岗位保持警觉，遇索要前沿科技、

研究方向等敏感信息，应拒绝并拨打

12339 举报。守护国家安全，就是守

护自己的未来。

现在正是春季招聘的黄金期，如

果有遇到为你“私人定制”的岗位，可

要警惕了，来看两个真实案例。

某学校研究生小金，在校内论坛

上看到了某国驻华使馆招聘经济学、

管理学在读研究生担任兼职研究助

理的信息，专业对口，面试也格外顺

利，工作内容不难：查查公开的经济

数据、写写报告、按次结算现金，收入

还挺可观。小金毕业后，也一直坚持

做这份兼职。

然而，随着合作加深，对方的要

求开始变味了，突然让小金转向政

治、能源、国际热点等领域，不仅报酬

翻倍，还针对性地指导他开展敏感数

据搜集、分析并撰写报告，甚至还想

通过他去结识一些相关敏感领域的

专家进行合作。

小金意识到不对劲，立马停止合

作。其实，对方就是境外间谍，因为

小金是在不知晓对方身份的情况下

为他工作，并且主动停止违法行为，

也没造成严重危害。最后，国家安全

机关对小金进行了批评教育，并没收

其违法所得。

再看第二位小王的遭遇。毕业

求职时，他被一家“海洋环境污染检

测公司”看中，对方夸他专业背景强，

实习经历完美。可接触后小王发现，

这哪是环保检测，根本是让他去本地

军港附近，偷拍过往船只，记录军舰

的出海、返港时间，然后上传。小王

没有犹豫，直接举报。

经查实，这家公司果然有境外背

景，涉嫌拍摄和监测我重要军港和军

舰的情况动向。

走出校园，奔赴前程。面对未知

的前路，请务必记住这两点——

一是简历别乱填。仔细辨别用

人单位资质，简历里也不要填写参加

过涉密科研项目的经历，以及亲友在

涉密单位任职的相关信息，防止被境

外间谍情报机关盯上。

二是警惕那些薪酬奇高、门槛极
低的岗位。如果遇到境外企业索要

国内前沿科技成果、导师研究方向等

敏感信息，直接回绝并拨打 12339 国

家安全机关举报受理电话。守护国

家安全，就是守护自己的未来。

（学习强国）

应聘别踩坑 当心“私人定制”间谍陷阱

日前，人力资源社会保障部、财

政部联合印发《关于做好 2026 年高

校毕业生等青年就业工作的通知》

（以下简称《通知》），提出 16 条政策

举措，全力促进高校毕业生等青年

就业。

《通知》明确，实施民营企业促

就业行动，以先进制造、现代服务等

行业为重点，挖掘行业龙头企业、专

精特新中小企业等就业潜力，组织

人社专员访企拓岗，汇聚更多适合

高校毕业生等青年的就业岗位。引

导高校毕业生助力县域经济发展，

有条件的地方可对到县乡中小微企

业就业的高校毕业生加大政策支持

力度。

《通知》指出，实施就业创业政

策落实行动，用好社会保险补贴、税

费减免等政策，推动政策直达快享，

激励企业更多吸纳高校毕业生就

业。启动实施第五轮“三支一扶”计

划，鼓励各地结合实际开发地方性

基层服务项目。结合乡村全面振

兴、基层治理等需要，拓展岗位资

源，提升城乡基层就业承载力。

《通知》要求，不间断开展“职引

未来”系列招聘，加强服务高品质供

给，提高招聘活动实效。开展就业

实训活动，组织有需求的 2026 届离

校未就业毕业生和登记失业青年进

行跟岗锻炼，按规定给予就业创业

服务补助。实施青年技能提升行

动，开发新质生产力领域培训项目，

鼓励青年技能就业。实施百万就业

见习岗位开发计划，加大优质见习

岗位开发力度，按规定落实就业见

习补贴政策。

《通知》提出，实施离校未就业

毕业生就业服务攻坚行动，畅通线

上线下求助渠道，普遍提供实名服

务。做好困难兜底帮扶，将低保家

庭、零就业家庭、防止返贫致贫对象

家庭及有残疾的 2026 届未就业高校

毕业生作为重点帮扶对象，实施“一

人一档”精准帮扶。实施青年就业

启航计划，为登记失业青年提供职

业指导、实践引导、就业援助等服务。

《通知》强调，强化择业和用人

观念引导，组织高校毕业生就业政

策宣传活动，开展青年就业典型宣

传，引导各类企业积极履行社会责

任。开展清理整顿人力资源市场秩

序专项行动，以网络招聘活动为重

点，依法打击虚假招聘等违法行为，

营造良好环境。

此外，两部门还梳理了全国高

校毕业生就业创业支持政策清单，

向社会公布。 （来源：人社部网站）

16条新政出炉 助力高校毕业生就业


