
立冬养生重“养藏”
11 月 8 日迎来立冬，这是二十四节气中的第十九个

节气，也是冬季的第一个节气。市中医医院脾胃病二科
副主任、副主任中医师尚风云表示，立冬，即冬季的开始，
意味着生气开始闭蓄，万物进入休养、收藏状态。其气候
也由秋季少雨干燥向阴雨寒冷的冬季气候转变。立冬时
节，起居养生重“养藏”。

早睡晚起要保暖。“冬季万物闭藏，人体的阳气也随
之沉潜含藏。因此，冬季调养着眼‘闭藏’，以敛阴护阳为
根本。”尚风云说，立冬后，起居宜早睡晚起，作息时间要
随着太阳的升起和降落来调整，晨起时间建议在 7 时左
右，睡觉时间建议在 22 时左右，每天要保证 7 小时至 8 小
时睡眠时间。冬季白天短，白昼为阳，夜晚长，夜晚为阴，

早睡有利于阳气潜藏，迟起则利于阴精蓄积。“天气变冷，
还要注意保暖防寒，特别是脖子、脚踝、腰部等部位，衣着
适当，以免阳气外泄。”尚风云提醒。

滋益阴精多喝水。“饮食方面，要遵循冬季气候特点
来调节。冬季为肾经所主，主封藏。人类虽没有冬眠之
说，但民间却有立冬补冬的习俗。”尚风云说，冬季饮食以
保温御寒、滋补、防燥为主，可多食山药、红薯、马铃薯、栗
子、核桃、莲藕、百合、白萝卜、胡萝卜等益肾养精的食
物。北方冬季气候干燥，滋益阴精是冬季养生的重要内
容，可多吃白菜、银耳、木耳、枸杞、梨、猕猴桃等补益阴液
的食物，少吃辛辣厚味、烧烤油炸食物，平时要多喝水，以
免上火。

运动宜缓忌剧烈。“冬月不宜清早出，夜深归。”尚风
云提醒，立冬后运动时间应在早晨太阳升起之后，以保
持人体的体温 及 正 气 。 夜 为 冬 ，冬 主 藏 ，晚 饭 后 不 宜
外出。宜选择轻缓的运动项目，如八段锦、太极拳、快
走、慢跑等，以微微汗出为宜，忌剧烈运动。尤其是心
脑血管及呼吸系统疾病患者，禁止剧烈运动，且避免寒
冷刺激。

调养情志宜平和。冬“藏”，即神藏于内，力求精神安
宁，含而不露，避免烦扰妄动。冬季万物凋零，且光照时
间短，褪黑激素分泌增强，容易让人情绪低落或抑郁，建
议在 10 时至 15 时这个时间段外出晒太阳，光照可抑制
褪黑激素的分泌，或与友人倾诉
消除低落情绪，或听音乐、养花、
郊游等愉悦身心。尚风云特别
提醒，立冬后，忌情绪激动，尤其
是心脑血管疾病患者，情绪平和
利于“藏”。

记者 刘 涛
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先后承办两次晋阳湖峰会分论
坛，接待 CBA、WCBA、世界跆拳道大
赛等团队，被选为小店区住宿餐饮荣
誉榜臻选会议酒店……梧桐公寓开业
一年多便取得如此骄人成绩，他们是
如何做到的？近日，记者对该酒店进
行了探访。

梧桐公寓坐落于长风街与平阳路
交叉口西北角，隶属山西省机关事务
管理局山西会务集团，于 2022年 8月
开业运营，是一家集餐饮服务、会务接
待、住宿休闲、商务办公为一体的酒店
式公寓。“我们坚持‘梧桐一家亲’的服
务理念，把每一位客人都当亲人！”梧
桐公寓总经理王强峰说，为客人提供
贴 心 服 务 ，让 客 人 有 宾 至 如 归 的 感
觉；为会议活动提供个性化服务，从
会议筹备到结束，团队全程跟进，确
保每一个环节顺利进行。

据了解，目前酒店拥有各类型客
房 545 间，能充分满足客人对高端住
宿的需求。配套有可承办各类宴会、
酒会、商务会议的多功能厅；经营粤
菜、川菜、淮阳菜及晋菜融合菜的高档
中餐厅；汇聚中西式早餐、山西各地特
色美食、甜品等的优雅自助餐厅；拥有
全景天窗恒温游泳池、健身房、瑜伽室
的现代康体中心等硬件设施。其设施
先进，环境舒适，服务贴心，让人感受
到宾至如归的惬意。

“第一次下榻酒店，工作人员真
是细心。虽然是新开的酒店，但员工
服务十分周到，大大超出预期，真是
出 差 住 宿 第 一 选 择 。”“ 房 间 隔 音 很
好 ，睡 得 很 安 稳 ，自 助 早 餐 也 很 赞 、
种类繁多，总之非常满意的一次入住
体验。”“带父母孩子一起入住，送了
很 多 孩 子 的 洗 漱 用 品 ，服 务 细 节 满
满。最令人感动的是，姐姐落下一个
耳饰，酒店工作人员发现后给我打电
话，将耳饰邮寄给我，这服务态度满
分。”梧桐公寓客人们的留言，表达了
对酒店专业服务的肯定。

梧桐公寓酒店的成功，除了拥有
配套完善的多功能厅、数量充沛的各
类优质客房等硬件设施外，还拥有一
支经验丰富、专业过硬、熟知各种会议
流程，能灵活应对各种突发情况的服务团队。从
场地布置、设备租赁到餐饮服务；从大型企业年
会、小型研讨会到高端社交活动，他们都能提供全
方位、个性化的解决方案。

开业一年多，先后承办两次晋阳湖峰会分论
坛，接待了 CBA、WCBA、世界跆拳道大赛等重要
团队，备受省内外多所高等学府学术研讨会议团体
的青睐。不久前，团队圆满完成了第六届中国国
际进口博览会“山西之夜”冷餐会服务保障任务。

“面对未来，梧桐公寓将继续发扬‘把客人当
家人’的服务理念，坚持‘出手即出彩，完成即完
美’的工作标准，以卓越服务和创新思维，为各类
会议、宴会活动提供一流的服务和支持，为我市高
质量发展贡献力量！”王强峰说。 记者 郭晓华
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本报讯 “这几天大降温，家里的暖气暖和，挺舒服。”
我市正式供暖已有一周，家住西铭矿区的居民家中暖意融
融。山西焦煤西山煤电是全省重点能源生产企业，承担着
我市三分之一的供热任务。西山煤电所属的古交电厂、西
山热电厂多措并举，供暖工作平稳有序进行，确保为居民
提供安全、平稳、优质的供暖服务。

古交电厂作为我市规模最大的热源点，承担着太原市
河西片区及古交矿区 8300 万平方米的供热任务。为确保
今冬保供热目标顺利实现，古交电厂提前布局谋划，紧抓
设备检修和燃煤组织工作，细化分工落实职责，目前出水
温度 70℃，回水温度 40℃，供暖工作有序推进。古交电厂
董事长刘德来介绍，该厂在完成今年迎峰度夏的保供电任
务后，就对机组进行了全面检修。同时，为应对突发极端
天气等不利因素影响，电厂加强了燃料的供应储备，保证
供热期间燃料供应稳定、储备充足，保证供热期间每天的
燃料用量 3万余吨。

西山热电厂负责我市南北寒片区 550 万平方米的供
热任务，供热区域包括西矿街以西官地矿、杜儿坪矿以及
西铭矿等高海拔地区。为保障供热工作，西山热电厂 6

月份就着手供热系统的查漏消缺工作。西山热电公司发
电部副部长杨琅说：“在上一个采暖季结束后，公司围绕
冬季供热任务，按照应修尽修、修必修好、冬病夏治的原
则，精心组织、统筹谋划，制定了详细的检修维护计划。目
前，西山热电公司煤源到位，储备充足，热网系统运营正常
稳定。” （张秀丽）

本报讯 筑巢引凤栖，花开蝶自
来。建立人才精准服务机制，才能吸引
更多的人才“归巢”。今年以来，小店区
共办理人才补贴（助）服务 6042 人次，
发放人才补贴（助）近 1.02亿元，该区与
广大英才之间的“双向奔赴”，激荡出越
来越多的活力与自信。

近年来，小店区坚持党管人才，建立
“一把手抓第一资源”机制，区委主要领
导带头示范，以抓高端人才引进、重点
人才项目、引才育才政策为主要内容，
进一步完善党委统一领导、组织部门牵
头抓总、职能部门各司其职的人才工作
格局。优惠的政策、合适的平台、完善
的保障，充分展现了尊才、爱才、敬才的
诚意，让更多人才“心有所归”。

这几天虽气温骤降，但小店区政
务 服 务 中 心 却 涌 动 着 人 才“ 归 巢 ”热
潮。在大厅二楼的综合窗口，来自小店
区某单位的冯女士递交高校毕业生来
并工作补贴申请材料，申领人才补贴。
工作人员在认真审核相关信息后，受理
材料并转交该区人社局进行复审。据
了解，毕业于“双一流”院校的冯女士于
2019 年作 为 引 进 人 才 来 到 我 市 小 店
区，按照相关规定，可申领一定数额的
住房补贴和生活补贴。

小店区行政审批服务管理局秉持
“视如己出、亲如兄弟、心心念念、千方
百计”的理念做好人才服务工作，打出

“大综窗”受理、周末“不打烊”、全流程
帮办代办、“一对一”服务等一系列高
效务实热情的“组合拳”，给予服务对
象最暖的“归巢”体验，今年已办理人

才补贴（助）服务 6000余人次，发放人才补贴（助）近
1.02亿元。下一步，该区将以“网格化＋全代办”机
制建设为契机，实行更加积极、开放、有效的人才服
务机制，助力推动该区创新链、产业链、人才链的深
度融合。 （王 丹）

本报讯 “城关小学的同学们，你们好，我来给你们
介绍一下我的美丽家乡山西吧！”近日，太原市小店区黄
陵小学的少先队员代表，给四川省阿坝州红原县邛溪镇
城关小学的同学们写了 75 封信，伴随着书画等自制礼
物，带去山西少年对藏族少年的慰问与情谊。黄陵小学
少先队员与四川藏区少先队员开展的“书信手拉手”活
动已有 3年，增进了两地文化交流和民族团结。

四年二班的张梦涵说：“我为藏族小朋友介绍了我
的家乡山西，这里有大同云冈石窟、太原古县城等很多
好玩的名胜古迹，还有好吃的刀削面和老陈醋，希望他
们有机会来看一看。”

黄陵小学教师介绍，此前，藏区孩子们曾发回过交
流视频，对山西的景物和风土人情很好奇也很赞叹，这
种跨地区不同民族的友好交流对于孩子们的成长具有积
极且深远的意义，希望孩子们能从中学会欣赏和理解不
同的文化，以此培养少年儿童树立民族一家亲观念，进
一步铸牢中华民族共同体意识。 （王 丹、田 晋）

11 月 7 日，中煤建安集团七处团委组织青年职工开展主题团日活动，以新技术创新应用学习、参观智能化
备煤车间等形式，提高青年职工岗位技能和业务水平。

王韵菲 薛 锦 摄
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戎归三晋，再启新程。11 月 8 日，2023 年山西省退
役军人暨随军家属就业创业招聘会现场秩序井然、气
氛热烈。省内外 300 余家优质企业提供 3500余个就业
岗位，其中不少岗位是为退役军人专设，有的岗位还注
明了“退役军人优先”，这让众多退役军人感受到了尊崇
和温暖。

当日上午，招聘会开场不足半小时，设在晋阳湖国
际会展中心的招聘会场已是人头攒动，前去应聘的退役
军人及军属络绎不绝。他们细看一家家不同企业的招
聘需求，积极与招聘单位的工作人员交流，寻找适合自
己的工作机会。

在禧佑源航空科技集团有限公司招聘展位前，多名
退役军人在招聘登记表上写下个人信息，29 岁的退役
军人栗先生递交出第一份个人简历，“这家公司看起来
不错，我把简历投给了公司的航空器监护员岗位，因为
这个岗位的任职要求里有一条写着‘退役军人优先’，这
对退役军人很友好。”他希望在这次招聘会上，能找到对
未来发展有帮助的工作。

山 西 省 四 方 中 等 技 术 学 校 招 聘 教 官 的 信 息 吸 引
了很多退役军人的关注。“已经有 10 名退役军人在登

记表上留下了信息，教官这一岗位，是为退役军人量身
定制的，应聘者需要具有 一 定 的 组 训 能 力 ，有 学 生 军
训 经 验 或 在 部 队 取 得 过 荣 誉 ，满 足这些条件，非退役
军人莫属。”学校招聘工作人员向应聘者介绍，学校的
文化课教师，也非常欢迎高学历退役军人报名。说话
间，今年 9 月 退 役 、毕 业 于 太 原 理 工 大 学 国 际 经 济 与
贸易专业的姚 鹴 晨家长为他应聘专业课教师一职作
了登记。

“这次招聘会，多层次多领域满足了退役军人差异
化就业需求，给退役军人及家属就业创业提供了非常好
的机会，退役军人创业如何申请创业担保贷款、税费有
何优惠，都有相关工作人员作详细介绍，这些服务很暖
心，有助于我们快速融入社会。”退役军人胡甜说，他已
经在 3 家招聘企业留下了个人信息，其中就有自己心仪
的就业单位。

“军队文职，应届毕业生能报考吗？”“技能岗什么
时候可以报考？”在招聘会政策咨询服务区，工作人员
耐 心地向咨询者 一 一 回 复 ，“ 您 可 以 登 录‘ 军 队 人 才
网’，那上面对报考对象、报考条件、招考程序，都有详
细介绍。”

在山西创业可享哪些扶持政策？就一些退役军人
关心的问题，相关工作人员介绍：“山西省创业担保贷款
扶持对象之一是退役军人，这一群体创业可申请担保贷
款的最高额度是 30 万元，对符合政策要求的，财政部门
给予全额贴息……”同时，他们向求职者发放了“创业扶
持政策选编”等宣传资料。

促进退役军人创业就业，对于更好实现退役军人自
身价值、助推经济社会发展、服务国防和军队建设具有
重要意义。招聘会上，晋烁集团的 6 个岗位都在招聘退
役军人，“退役军人有韧劲、能吃苦，和公司的用人岗位
有很高的适配度。”公司负责人戴利宝是一名退役军人，
他介绍说，公司现有 12 名退役军人，他还希望为更多退
役军人提供就业创业机会。

同心同向、聚智聚力，扶持退役军人就业创业。此
次招聘会由省退役军人事务厅、省人力资源和社会保障
厅、省农业农村厅、国家税务总局山西省税务局、省军区
政治工作局及新疆生产建设兵团退役军人事务局联合
主办，市退役军人事务局协办。多部门合力为退役军人
搭建就业创业平台，对全省退役军人就业创业起到重要
推动作用。 记者 弓凤飞

同心同向搭平台 聚智聚力促就业
——2023 年山西省退役军人暨随军家属就业创业招聘会侧记

西山煤电

全力做好供暖保障

确保群众温暖过冬

天涯咫尺 鸿雁传书

11 月 7 日，阳曲县南坡街社区工作人员前往安宁养老院开展冬衣捐赠活动。现场，
社区干部、网格员和志愿者将棉衣和保暖内衣送到老人们的手上，让他们感受到来自社
区大家庭的温暖与关心。 韩 睿 常艳芳 摄


