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“《三门峡日报》伴我成长”系列报道之四

“作为一名‘90 后 ’，我 非 常 喜 欢 读
报纸，作为一名党员干部，不带头阅读
党报怎么行？”日前，渑池县段村乡人民
政府“90 后”党员干部王一博在接受记
者采访时说道。在他的办公桌上，经常
能 看 到 最 新 一 期 的《三 门 峡 日 报》，他
说 ，这 已 经 是 他 阅 读 该 报 的 第 9 个 年
头。

1993 年出生的王一博，在渑池县段
村乡人民政府工作，同时也是单位的通
讯员。从 2016 年参加工作起，他就开始
阅读《三门峡日报》，几乎期期不落。说
起和该报的缘分，他笑着说：“刚参加工
作 时 ，单 位 领 导 有 意 让 我 写 一 些 小 材
料，并推荐了这份报纸，是为了让我学
习它的语言风格和结构。”就这样，王一
博开始阅读和仿写报纸上的通讯稿，也
尝试向三门峡日报社投稿。有一次，县
里组织通讯员培训班，邀请时任三门峡

日 报 社 驻 渑 池 记 者 站 站 长 马 德 英 进 行
授课，一下让他的思路大开，打开了新
闻写作的大门。就这样，随着第一篇稿
件成功在《三门峡日报》上发表，他开始
更多地尝试新闻写作，从简单的新闻消
息到后来的人物通讯，慢慢地，王一博
也培养了自己的写作风格，逐渐在单位
变得小有名气。后来，王一博被借调至
渑池县委宣传部工作。“到了县委宣传
部以后，虽然工作忙了很多，但我还是
坚持看报，因为这种‘无声’的习惯是我
的良师益友。”

关于看报提升新闻写作能力，王一
博坦言他有自己的诀窍。“文章被发表
后 ，要 看 看 编 辑 的 修 改 痕 迹 ，这 很 重
要。”王一博说，他每次文章发表后，都
会拿自己的原文和最后的成品作比较，
看看编辑为什么这样改，标题为什么换
成这样，这里的用词为什么变等，他表

示只有这样，才能够真正有所提升。去
年，王一博收获了来自三门峡日报社近
500 元的稿费，这让他的写作信心更足
了。

现如今，王一博坚持读报也不仅限
于 提 高 新 闻 写 作 ，他 还 有 了 更 多 的 任
务。“作为一名乡镇工作者，工作千头万
绪，而报纸上刊登了不少全市各地乡镇
的优秀工作经验，让我感触很深，也成
功运用到工作中。”他拿出一份 2025 年
11 月 19 日 的《三 门 峡 日 报》，指 着 上 面
头版的新闻《卢氏县：“积分制”解锁基
层治理新密码》感慨地说，“这篇文章报
道 了 卢 氏 县 兴 贤 里 街 道 通 过 积 分 制 推
动人居环境整治，助力美丽乡村建设的
积极做法，让我眼前一亮。”他马上利用
例会和村干部们一起学习这篇文章，用
他 山 之 石 来 巩 固 本 乡 镇 的 精 神 文 明 成
果 。 此 外 ，该 报 的“ 文 明生活”“连线基

层”等版面也是他重点关注的版面，他
表示，从中总能找到符合本乡工作实际
的亮点经验，让他大受启发。

王一博坚持读报的习惯，是渑池县
段 村 乡 机 关 工 作 人 员 的 一 个 缩 影 。 在
该机关，读报早已蔚然成风，各个办公
室 里 ，每 天 都 整 齐 地 放 着 一 份 崭 新 的

《三门峡日报》，大家闲暇之余，就会拿
起一份报纸，阅读当天的时事，学习新
的理论知识，了解兄弟乡镇发生的新鲜
事等。单位每周还会定期开展读报班，
并且利用“三会一课”，带领大家一起学
习党的理论知识。

一 份 党 报 ，是 干 部 成 长 的“ 充 电
站”，是基层工作的“智囊库”，是连接群
众的“连心桥”。 9 年相伴，王一博用墨
香 传 递 政 策 温 度 ，以 文 字 赋 能 乡 村 发
展，在基层治理与民生服务的路上，一笔
一笔书写着渑池山乡的生动故事。

本报讯（记者李博）如何让
社 保 政 策 真 正 走 进 千 家 万
户 、惠 及 更 多 群 众 ？ 近 期 ，三
门 峡 市 人 力 资 源 和 社 会 保 障
局 给 出 了“ 零 距 离 ”服 务 的 创
新答案——激活全市 484 名网
格 员 力 量 ，将 社 保 服 务 窗 口

“搬”到居民家门口、企业厂房
里 ，织 就 一 张 覆 盖 城 乡 的“ 民
生幸福网”。

一张“网”兜起大小事，当
好“贴身社保通”。如今，在全
市 241 个社区的专属联络群中，
网格员成为居民身边的“社保
通”。他们不仅第一时间转发
最新政策、缴费指南，更实时收
集群众的困惑与建议，形成“群
众点单、网格传单、社保接单”
的闭环服务模式，让政策落地
既有速度更有温度。

线上线下齐发力，政策推
送“精准滴灌”。针对灵活就业
人员社保业务“找不到渠道、不
会操作办理”的痛点，我市打造

全渠道宣传网络。线上，缴费
提醒、政策解读链接每日通过
微信群精准推送，实现“指尖上
的社保服务”；线下，《致灵活就
业人员的一封信》张贴进菜市
场 、公 园 、广 场 等 人 员 密 集 场
所，累计覆盖群众超 30 万人次，
发放宣传手册 5000 余份，让社
保宣传“无处不在、触手可及”。

服务上门解难题，一企一
策“ 暖 心 助 缴 ”。 面 对 企 业 欠
费问题，社保与税务部门组成

“ 联 合 服 务 队 ”，上 门 了 解 困
难，量身定制补缴方案。“点对
点 ”的 服 务 、“ 一 企 一 策 ”的 模
式，帮助企业从根本上化解缴
费 难 题 ，实 现 从“ 催 缴 ”到“助
缴”的转变。

自 9月以来，全市已新增企
业职工养老保险缴费人员 2386
人 ，缴 费 比 率 提 升 至 57.58% 。
一组组数字背后，是民生福祉的
切实提升，更是“社保服务零距
离”理念的生动实践。

本报讯（记者单义杰）为切
实做好冬季园林绿化养护管理
工作，提升树木抗寒防冻能力，
减少病虫害发生，连日来，三门
峡市园林绿化服务中心抢抓冬
季养护关键节点，扎实推进树
木涂白工作，为市区树木穿上

“白色防护衣”，守护城市绿色
生机。

本 次 树 木 涂 白 工 作 覆 盖
市区主次干道、仰韶大道沿线
及人民公园、虢国公园等重点
区域，计划为 4.12 万株行道树
及 景 观 树 实 施 涂 白 保 护 。 截
至目前，已累计完成涂白树木
2.98 万株，整体工作将于本周
结束。

该中心工作人员严格遵循
“统一标准、科学养护”原则，设
定统一涂白高度，采用生石灰、
硫 黄 粉 等 环 保 材 料 调 配 涂 白
剂，涂层均匀、覆盖完整，既能

杀灭树干缝隙中越冬的病菌虫
卵，又能反射阳光、缩小昼夜温
差 ，有 效 预 防 冻 害 与 日 灼 损
伤。同时，该中心组织专业技
术人员对各养护单位进行现场
培训，保证涂白剂配比浓度准
确及施工安全。

此 次 树 木 涂 白 工 作 采 取
“分区作业+动态督导”模式，
针对市区主干道、仰韶大道车
流量大、涂白工作安全风险高
的 特 点 ，安 排 错 峰 施 工 ；对 公
园内游客密集区域，增加人手
同时缩短单次涂白时长，最大
限 度 减 少 对 市 民 出 行 和 游 园
体验的影响。

据介绍，目前，树木涂白工
作正加速推进，该中心将持续
开展冬季绿化养护巡查，对涂
白受损部位及时补涂，同步做
好树木修剪、防冻等配套工作，
全力守护城市绿化景观。

志愿服务在行动

本报讯 近日，共青团陕州
区委联合陕州区委社工部，组
织陕州区青少年心理健康志愿
服务团走进鸿润城幼儿园，为
教师们送去一份特别的“心灵
礼物”。

幼儿教师是青年队伍中的
重要组成部分，她们既是传授
知识的老师，又是照料生活的

“ 妈 妈 ”，还 是 解 决 矛 盾 的“ 法
官”。长期的精力透支与情绪
劳动，让这个群体承受着不容
忽视的心理压力。

团区委在前期调研中敏锐
地捕捉到这一需求，决定将关
爱新兴领域青年心理健康作为
服务的切入点之一。本次走进

鸿润城幼儿园，旨在为这些辛
勤的“护苗人”提供一个释放压
力、充电赋能的机会。

活动特邀国家二级心理咨
询师邹华，以“正念减压+心灵
疗愈”的复合体验，带领教师们
开启了一段奇妙的心灵舒缓之
旅。整场活动欢声笑语不断，
气氛温馨而治愈。教师们纷纷
表示，这堂特殊的“心理课”像
一 次 心 灵 SPA，不 仅 学 会 了 简
单实用的减压技巧，更感受到
来自团组织的关怀与支持。

据悉，团区委将继续深化
“团团暖‘新’”品牌建设，不断
拓展关爱服务新兴领域青年群
体的广度和深度。（本报记者）

本报讯 近 日 ，灵 宝 市 文
联 组 织 文 艺 志 愿 者 先 后 走 进
灵宝市西阎乡大字营村、川口
镇敬老院、尹庄镇南厥山村开
展“ 红 色 文 艺 暖 冬 日 ，爱 心 关
怀 敬 老 人 ”主 题 慰 问 活 动 ，用
群 众 喜 闻 乐 见 的 文 艺 节 目 传
递温暖。

活动中，文艺志愿者为老
人赠送暖水袋、手套等保暖物
资，精心编排了一系列贴合老
人喜好、内容丰富的节目。开
场舞《火辣辣的爱》活力满满、
喜庆热闹，瞬间点燃了现场氛
围，赢得阵阵掌声；经典戏曲片
段轮番上演，豫剧、蒲剧选段韵
味 悠 长 ；红 色 歌 曲《幸 福 一 起

走》唱响初心与温情，熟悉的旋
律唤起了人们的美好回忆；器
乐独奏《达坂城的姑娘》旋律明
快，婉转的曲调让现场氛围愈
发欢快。互动环节中，志愿者
手把手教老人们跳拍手舞，老
人们积极参与，台上台下其乐
融融。最后，演出在合唱《相亲
相爱一家人》的温情旋律中落
下帷幕。

据悉，灵宝市文联将继续
聚焦基层群众精神文化需求，
持 续 开 展“ 文 润 心 田 艺 暖 灵
宝 ”系 列 活 动 ，以 实 际 行 动 践
行文化惠民使命，为基层文化
振 兴 注 入 源 源 不 断 的 文 化 力
量。 （灵文）

本报讯 国际志愿者日
来临之际，连日来，卢氏县
利用第 163 届物交会开展移
风易俗志愿服务宣传活动，
通过多样形式，让文明新风
深入人心。

活动 现 场 ，商 贩 云 集 ，
赶会群众穿梭于各个摊位
之 间 ，现 场 热 闹 十 足 。“ 倡
导 移 风 易 俗 树 立 文 明 新
风 ”的 横 幅 格 外 醒 目 。 志
愿者向过往人群发放移风
易 俗 倡 议 书 ，并 采 用“ 街
头 课 堂 ”“ 拉 家 常 ”的 方
式 ，和 群 众 聊 生 活 变 化 、
聊 物 交 会 体 验 ，向 群 众 宣
传 移 风 易 俗 相 关 知 识 ，传
达 移 风 易 俗 新 理 念 ，呼 吁
大 家 自 觉 抵 制 铺 张 浪 费 、
高 额 彩 礼 、封 建 迷 信 等 陈
规 陋 习 ，弘 扬 勤 俭 节 约 、
喜 事 简 办 、厚 养 薄 葬 等 文

明理念。
为增 强 活 动 的 趣 味 性

和 参 与 性 ，活 动 现 场 还 设
置了移风易俗知识有奖问
答环节。志愿者围绕移风
易 俗 相 关 内 容 提 出 问 题 ，
群 众 踊 跃 参 与 ，积 极 抢
答。“以前总觉得一些老习
俗 改 不 了 ，听 了 志 愿 者 的
讲 解 ，才 明 白 有 些 风 俗 实
际上是陋习，不讲排场、不
追 求 攀 比 ，生 活 才 能 更 美
好。”一位群众现场表示。

活动中，志愿者共发放
宣传彩页 3000 余份，接受群
众咨询 100 余人次。

据悉，卢氏县将持续深
化 移 风 易 俗 ，引 导 群 众 争
做文明新风的积极倡导者
和 自 觉 实 践 者 ，共 同 打 造
文明、和美、繁荣的乡村新
风貌。 （常帮娃）

本报讯 近 年 来 ，灵 宝
市尹庄镇始终将食品安全
工作摆在突出位置，坚持源
头严防、过程严管、风险严
控，全力构筑坚实的食品安
全屏障。

压实主体责任，织密全
域链条“检查网”。尹庄市
场监督管理所推动检查力
量 下 沉 ，实 现 全 域 覆 盖 。
在 源 头 上 ，严 查 种 植 养 殖
场所、农资店，核查投入品
使 用 记 录 ，严 格 落 实 农 残
快 检 ，对 不 合 格 农 产 品 坚
决予以退市；在流通环节，
紧盯商超、农贸市场、小卖
部，严查进货查验与台账，
开展拉网式排查，对过期、

“ 三 无 ”食 品 ，发 现 即 依 法
处 置 ；在 终 端 处 ，聚 焦 餐
馆 、农 家 乐 及 校 园 周 边 餐
饮，检查加工卫生、餐具消
毒、健康证持有情况，责令
现 场 整 改 不 规 范 问 题 ，形
成管理闭环。

精准靶向施策，筑牢重
点 领 域“ 防 护 墙 ”。 针 对

“缺斤短两”问题，开展计量
器具专项检查，严肃查处违
规行为，并增设“放心公平

秤”，公布投诉电话，保障消
费透明。紧盯关键节点开
展专项整治，春节前严查年
夜饭供餐单位、年货市场；
开学季重点排查校园周边
零食摊点；端午、中秋等节
日聚焦粽子、月饼等节令食
品质量，严厉打击违法违规
经营行为，切实守护重点时
段食品安全。

坚持宣教并行，营造食
品安全“好氛围”。线上线
下齐发力，积极开展形式多
样的食品安全宣传教育活
动。线上借助微信群、视频
号等平台发布食品安全法
律法规和科学知识，增强公
众食品安全意识。线下深
入学校、机关、商店、餐馆及
人流密集场所，通过悬挂标
语、发放资料、现场讲解等
方式，普及食品安全常识与
中毒防控知识，积极引导群
众参与食品安全社会共治。

据悉，尹庄镇将持续聚
焦 重 点 领 域 、优 化 监 管 模
式 ，常 态 化 开 展 食 品 安 全
检 查 ，严 厉 打 击 违 法 违 规
行为，守好群众“舌尖上的
安全”。 （尹庄）

近 日 ，义 马 市
外国语小学举行队
列队形比赛。比赛
中 ，同 学 们 步 履 铿
锵、口号嘹亮，动作
整 齐 划 一 ，充 分 展
现 了 团 结 协 作 、昂
扬 向 上 的 精 神 风
貌。此次活动是该
校增强学生集体凝
聚 力 的 生 动 实 践 ，
有效促进了学生综
合 素 质 的 提 升 。
本报记者 葛洋 摄

随 着 白 天 鹅
旅游季持续升温，
陕 州 地 坑 院 景 区
人 气 愈 发 旺 盛 。
11 月 30 日 ，精 彩
的 锣 鼓 书 表 演 在
这里上演，高亢的
唱 腔 与 铿 锵 的 锣
鼓 声 回 荡 在 古 老
院落，吸引众多游
客驻足聆听、拍照
分 享 。本报记者
张皓然 摄

人们常 说“ 饭 后 百 步 走 ，活 到
九十九”。其本意是通过舒缓的运
动，来促进人的脾胃消化和运化水
饮 的 功 能 。 但 该 方 法 适 合 所 有 老
年人吗？对此，湖南省中医药研究
院 党 委 书 记 、院 长 葛 金 文 表 示 ，此
俗语并不适合所有老年人，需要因
人而异。

葛金文介绍，对于那些身体素
质 比 较 好 、没 有 严 重 慢 性 病 的 老
年 人 ，饭 后 适 度 的 活 动 更 有 益 身
心 健 康 。 其 次 是 脾 胃 功 能 稍 弱 、
容 易 积 食 腹 胀 的 老 人 ，平 时 的 消
化 功 能 尚 可 ，但 吃 多 了 一 点 就 会

感 觉 到 腹 部 胀 气 。 这 一 类 老 年 人
饭后休息 30 分钟左右再去散步 10
到 15 分钟，有助于促进胃肠蠕动，
缓解饱胀感。

但还有一部分老年人不适合饭
后走，葛金文指出，患有冠心病、高
血压、动脉粥样硬化等心脑血管疾
病 的 老 人 ，饭 后 立 即 走 路 ，可 能 导
致心脏和脑部供血不足，容易引起
头 晕 、乏 力 、心 绞 痛 或 者 更 加 严 重
的意外。所以这类老人，饭后最好
是静坐或者平躺 30 到 60 分钟。患
有胃下垂的老人，中医辨证大多中
气 不 足 ，饭 后 更 容 易 困 倦 ，这 个 时
候 站 立 或 行 走 会 加 重 胃 的 下 垂 程
度 ，引 起 腹 胀 。 还 有 平 时 体 质 虚
弱 、气 血 不 足 的 老 年 人 ，吃 了 饭 以
后自然感到困倦，这是老年人身体
的自我保护信号，应该顺应它，适当

休息以养气血。如果强行散步反而
会耗伤气血，更累。

对于老年人的运动养生，葛金
文提出，必须遵循“不伤为本，适度
为 要 ”的 原 则 。 首 先 要 顺 应 自 然 。
中 医 讲 究“日 出 而 作 ，日 入 而 息 ”。
由于老年人气血不足，身体调解机
制不够，所以这个规律还必须要遵
守。其次，要量力而行，动静结合，
达到“形劳而神不倦”的境界。

老年人的运动要注重精神的调
养。在运动时，可以把意念集中到
动作和呼吸上来，达到“形神合一”，
以达最佳的养生效果。

老年人“护本锻炼”可以遵循下
列“三字经”：腰常搓，肾俞热；膝常
揉 ，筋 不 结 ；腿 常 抬 ，血 自 流 ；腹 常
摩 ，脾 自 强 ；气 常 匀 ，意 常 守 ；缓 柔
稳，久见功。 （郝帅）

银 龄 宝 典

网格员上门“送政策”
社 保 服 务 暖 人 心

树木涂白“穿新衣”
温暖防虫好越冬

灵宝市文联：

文艺暖冬日 爱心敬老人

陕州区：

为幼儿教师送去“心灵礼物”

青年通讯员王一博：

墨香做伴 笔耕不辍
本报记者 吴若雨

卢氏县：

“街头课堂”走进物交会
志愿服务劲吹文明新风

灵宝市尹庄镇：

织密全域链条“检查网”
打好食品安全“组合拳”

“饭后百步走”适合老年人吗？

队列赛场
展风采

非遗展演
人气旺


