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11月21日上午，桃城区河西街道
育新社区新时代文明实践站里，琴声
悠扬，歌声不断……来自市群众艺术
馆的副研究馆员李秀霞正带领部分社
区居民演唱歌曲《十送红军》。演唱间
隙，她还穿插着为大家讲解演唱技
巧。居民们围坐在一起，仔细聆听，
认真练习，现场气氛热烈。

“这次能够得到咱们市群艺馆老师
的专业指导，我们学到了很多演唱理
论和技巧，收获太大了！”今年68岁
的陈春娟平时就喜爱唱歌，听说“文
化超市”要来社区，立即同爱好唱歌
的几位“老姐妹儿”报了名。当天，

包括陈春娟在内的30多位居民通过
“文化超市”得到了专业艺术老师的声
乐辅导，受益匪浅。

如何让文化服务更贴近群众，让
更多优质文化资源直达基层？今年以
来，我市创新推出了“文化超市”进
社区活动。活动开展以来，受到群众
普遍欢迎。大家纷纷表示，不仅在家
门口享受到了更加专业、贴心的文化
服务，还在体验文化乐趣的同时，进
一步提升了自己的综合素养、增强了
文化自信。

“文化超市”进社区活动，主要
依托文化馆、图书馆、书画院、剧团

和艺研所等专业机构，利用社区文化
服务中心的实体平台，整合打包文化
产品，创新供给服务手段，推动优质
文化资源直达基层，实现文化服务从

“单向供给”到“双向奔赴”的转
变，使优质文化资源与群众实现“无
缝对接”。

更值得一提的是，“文化超市”
进社区活动的时间、内容和地点完全
由社区居民确定，即居民想学什么、
想什么时间学、想在哪儿学，全部由
居民自己来决定。“这正是‘文化超
市’的特色所在！”市文化广电和旅
游局公共服务科负责人介绍，“文化

超市”进社区活动中，通过组织专业
院团，提供文化产品30余种，涵盖
艺术培训、阅读推广、文艺演出、非
遗展览等门类，每个社区每周开展一
次活动，活动时长90分钟，以订单
式、菜单式、预约式文化服务形式开
展。

目前，我市以河西街道广场社
区、河西街道育新社区和河东街道桥
东社区为试点，同步启动了各项文化
活动。“文化超市”进社区活动开展以
来，受到了广大居民群众的热烈欢迎
和喜爱，大家普遍反映文化演出内容
丰富、文艺辅导通俗易懂。

创新推进优质文化资源直达基层——

家门口逛家门口逛““文化超市文化超市””社区里学社区里学““琴棋书画琴棋书画””
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健康
减重

在追求健康与美丽的道路
上，运动减肥无疑是一条既科
学又有效的途径。然而，如何科
学合理地安排运动计划，让减
肥之路“步步为赢”，却是一门
值得深入探讨的学问。本文将
从运动类型、运动强度、运动时
间、运动频率以及饮食配合等
方面，为您详细解读运动减肥
的正确方法。

明确目标，选择适宜的运
动类型

运动类型繁多，每种运动
都有其独特的减肥效果。在选
择运动类型时，首先要明确自
己的减肥目标，是减脂、塑形还
是增强体能。

有氧运动：如慢跑、游泳、
骑自行车等，有助于燃烧大量
卡路里，是减肥初期的首选。

无氧运动：如力量训练、瑜
伽等，能够增强肌肉力量，提高
基础代谢率，帮助身体在休息
时也能燃烧卡路里。

高强度间歇训练（HIIT）：
时间短、强度高，能在短时间内
燃烧大量卡路里，适合时间紧
张的减肥者。

科学调整运动强度
运动强度是决定减肥效果

的关键因素之一。过低的强度
可能无法达到减肥效果，而过
高的强度则可能导致身体受伤

或过度疲劳。
适中强度：对于大多数减肥

者来说，适中强度的运动最为适
宜。通常表现为心率加快、呼吸
略显急促，但仍能正常说话。

循序渐进：初学者应从低
强度开始，逐渐增加运动强度，
以避免身体突然承受过大压
力。

合理安排运动时间
运动时间的安排同样至关

重要。过长或过短的运动时间
都可能影响减肥效果。

每次运动时间：一般建议
每次运动时长在30-60分钟之
间，既能保证足够的卡路里消
耗，又不会使身体过度疲劳。

运动时段：早晨空腹运动
有助于燃烧更多脂肪，但需注
意低血糖风险；晚上运动则有
助于缓解压力，提高睡眠质量。

保持稳定的运动频率
运动频率的稳定性对于减

肥效果至关重要。建议每周进
行至少3-5次运动，以保持身体
持续消耗卡路里。

定期运动：制定运动计划，
并坚持执行。即使因特殊原因
无法运动，也应尽量调整计划，
确保运动频率的稳定性。

灵活调整：根据身体状况
和运动效果，适时调整运动计
划，以保持最佳减肥状态。

饮食配合，事半功倍
运动减肥并非孤立的过

程，饮食配合同样重要。合理的
饮食搭配能够加速减肥效果，
同时保持身体健康。

均衡营养：确保摄入足够
的蛋白质、碳水化合物和脂肪，
同时多吃蔬菜和水果，以提供
身体所需的维生素和矿物质。

控制热量摄入：减少高热
量、高脂肪和高糖分食物的摄
入，以降低卡路里摄入量。

多喝水：保持充足的水分
摄入，有助于促进新陈代谢，加
速脂肪燃烧。

运动减肥是一场持久战，
需要耐心和毅力。通过明确目
标、选择适宜的运动类型、科学
调整运动强度、合理安排运动
时间、保持稳定的运动频率以
及饮食配合，我们可以步步为
营地走向减肥成功之路。记住，
减肥并非一蹴而就，而是需要
我们在日常生活中坚持不懈地
努力。愿每一位追求美丽与健
康的你，都能在运动减肥的道
路上越走越远，收获满满的自
信与幸福！（衡水市疾控中心）

运动减肥 如何“步步为赢”
本报讯（谢佑鹏）为进

一步提高老年人的金融安
全意识、保障其合法权益，
11 月 22 日，工行衡水分行
联合国家金融监督管理总
局衡水监管分局开展了“老
年人防电信网络诈骗知识
宣传”活动。

活动中，工作人员向老
年客户群众发放防范电信网
络诈骗宣传资料，用通俗易
懂的语言为老年客户详细讲
解了电信诈骗种类、作案手
法、金融反诈等知识，使老年
客户对电信诈骗违法犯罪有
了深入的认知。同时向老年

客户告知了近阶段电信诈骗
案件的发案情况，以真实案
例警戒老年客户，将宣传活
动推向高潮，形成了良好的
宣传氛围。活动最后，工作
人员引导老年客户们关注

“河北公安”“衡水反诈中心”
等视频公众号，进一步增强
识诈反诈能力。

相关负责人表示，工行
衡水分行将深入推进老年
人防范诈骗宣传的广度与
深度，努力营造打击养老诈
骗的良好社会氛围，切实增
强老年人的法治意识和识
骗防骗能力。

工行衡水分行

开展老年人防电诈知识宣传


