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计划用时两年 惠及约42万户燃气用户

银川将免费进行燃气表智能化改造

银川市国立公证处
周末不打烊

一年之计在于春，春天是万物复
苏的季节。中医认为，春季是阳气生
发的关键时刻，此时进行正确的养生，
不仅能增强体质，还能预防疾病，达到

“未病先治”的效果。那么，春季养生
应该注意哪些事项呢？近日，宁夏中
医医院暨中医研究院治未病中心主治
医师朱治铭向记者介绍了针对不同人
群的春季养生方案。

普通人群：早睡早起清淡饮食
对于普通人群而言，春季养生首

先要注意起居。早睡早起，以顺应阳
气的生发。早起后可进行适当锻炼。
春季天气变化频繁，乍暖乍寒，要格外
注重“春捂”，不要急于减衣，做好保暖
工作。

饮食上应多清淡、增甘少酸。这
是因为春季以养肝为主，肝主生发，过
多食用辛辣、酸味食物，容易引发烦
躁、焦虑等情绪。

儿童：增加营养多多运动
春季是儿童生长发育的黄金时

期，儿童的身高增长和脑力发育都
在此时加速。因此，儿童的饮食要
注重增加营养，多摄入高蛋白食物，
多吃菠菜等绿色蔬菜，以促进生长
发育。

应让孩子多进行户外运动，多带
孩子到户外呼吸新鲜空气，接触泥土
和外界环境，增强免疫力。此外，还可
以带孩子练习八段锦、太极拳等中医
养生功法，从小培养中医养生观念，增

强体质。

老年人：预防慢性病保持好情绪
春季气温变化较大，老年人身体

较为虚弱，是慢性疾病的高发人群，尤
其是呼吸系统疾病。因此，老年人要
注意根据气温变化及时增减衣物。

中医认为，春天以肝为主，肝主
怒、主烦躁。因此，要让老年人保持心
情愉悦，多欢笑，保持情绪的通畅，这
对身体健康大有裨益。

“规律起居防春困，春捂保暖
慎减衣，少酸增甘养脾气，多笑多
动添活力。”朱治铭还分享了一首
打油诗，帮助大家牢记春季养生
技巧。

记者刘懿薰杨小龙

本报讯（记者 王辉）“现
在办证的人越来越多了，由
于平时请假不方便，不少市
民建议我们周末也能上班。”
银川市国立公证处副主任雷
涛告诉记者，为满足市民非
工作日办公证的需求，银川
市国立公证处推出“周末不
打烊”服务，每周六、周日上
午9:00至12:00（法定节假
日除外），提供与工作日同等
的遗嘱公证、继承权公证、委
托公证、婚姻状况公证、学历
学位公证、出生公证等常见
及特殊公证类型。

“我们这次主要是‘两条
腿走路’，有需要的市民除了
直接来公证处‘线下’办理以
外，还可以‘线上’预约。”据
雷涛介绍，银川市国立公证
处可以通过官网、微信公众
号或电话预约以外，还针对
老年人、残疾人等特殊群体，
提供优先办理和上门服务，
真正实现“服务有温度，办事
有速度”。

本报讯（记者 尹悦 邵云峰）记者
近日获悉，继燃气安全“三件套”普及
安装后，银川市燃气设施更新改造项
目再推惠民利民新举措。从今年开
始，宁夏哈纳斯燃气集团有限公司计
划用两年时间，为我市约42万户燃气
用户免费进行燃气表智能化改造，进
一步提升服务水平和用户体验。

据介绍，燃气表智能改造是一
项惠民工程，将为大家带来更加安
全、智能、便捷的用气体验。目前我
市燃气用户家中使用的燃气表主要

为普通燃气表和 IC 卡式燃气表两
种。通过智能化改造，统一升级为
物联网智能燃气表后，借助物联网
与智能控制技术，可实现燃气用量
实时监控、异常预警、在线充值、远
程控制等多种功能，为用户安全用
气再添一份保障。

改造后，市民用气更便捷。一些
居民家中现有燃气表由于不具备联网
功能，充值缴费需要去营业厅或者借
助蓝牙充值宝进行。智能化改造后的
燃气表支持在线缴费，用户通过手机

就能充值。同时，用户还可以通过手
机随时查询燃气用量、缴费记录等信
息，余额不足时还会自动提醒，防止因
用户疏忽导致停气，最大化方便用户
日常使用。

此外，改造后可提升用气安全水
平。智能化改造后的燃气表可实时监
测燃气使用情况，遇到用气量突然增
大或持续小流量等异常情况时会自动
发出预警。同时，智能燃气表还具有
远程阀门控制等安全防护功能，让居
民用气多了一重安全保障。

春季养生正当时 中医专家教你这样做

3月6日，兴庆区友爱消防救援站的15名消防员走进兴庆区第三十八中学，开展消防科普实战演练活动。
活动涵盖灭火演练、逃生演练及消防设备体验等内容，有效提升了师生们的消防安全素养。 记者尹悦邵云峰
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