
投资理财诈骗

心防诈骗，行守安全
——防诈骗安全知识

虚假平台承诺“高收益、低风险”，晒出虚假盈利截
图，诱导你投入资金，最终平台关闭，钱财打水漂。

套路揭秘

投资前先查平台资质，收益越高风险越大，风浪越大
鱼越贵，别被“躺赚”话术迷惑！

温馨提示

健康解码普法课堂

（来源：国家反诈中心）

冬季寒风刺骨、日照短、室内外温
差大，人体为了抵御严寒会自动进入

“节能模式”。此外，外面天气寒冷，人
们更愿意在暖气房久坐，增加高热量
食物的摄入，“贴冬膘”几乎成了常态。

那在寒冷的冬天，我们该如何提
高代谢率呢？

饮食补能驱寒意 代谢添柴提效率

高蛋白及温热饮食，双重抗寒燃
脂：每天保证摄入“手掌心大小”的优
质蛋白（如羊肉、牛肉、鱼虾、鸡蛋、豆
腐等）。蛋白质消化时消耗的热量是
碳水化合物的 2 倍，还能增强饱腹
感。搭配温热主食，既能暖身又能减
少肠胃负担，让代谢高效运转。

及时补充水分，加速身体代谢：冬
季气候干燥，身体水分流失快，缺水会
直接导致代谢变慢。每天喝够1500~
2000毫升温水，还可在水中加生姜片、
红枣或枸杞等，暖身又补水。避免用奶
茶、含糖饮料替代温水，也不要等渴了
再喝，每隔1小时主动喝1次。

冬季进补要适度：冬季进补的习
俗，应以“温和滋补”为主，避免大量吃
高脂肪、高热量的补品，否则会导致
脂肪堆积，加重身体负担。

运动唤醒活力 室内外结合暖到底

室内高效燃脂：冬季户外寒冷，
多数时间可在室内运动。根据身体
条件，可以选择开合跳、高抬腿、深
蹲、弓步蹲等动作，每个动作做 3组，
每组 15~20次，中间休息 30秒，15分

钟就能快速提升心率，激活肌肉，也
可配合运动器械，如跑步机、动感单
车等。老年人还可以选择在室内进
行太极拳、八段锦等运动，既能活动
筋骨，还能改善平衡能力。

户外“短平快”运动：若天气晴
朗，可以选择在户外运动，比如进行
20~30分钟快走、慢跑、骑行等，户外
低温能刺激身体产热，长期坚持可提
高基础代谢率。但要注意运动前做
好热身，避免运动时损伤肌肉关节，
运动时穿防风保暖的衣物。

碎片时间动一动：久坐会导致血
液循环变慢，代谢停滞。每坐 1小时
就起身活动 5分钟，比如踮脚、转腰、
拉伸肩颈，或做 10个深蹲、5个俯卧
撑，也可在室内来回走动，避免肌肉
僵硬，保持代谢活跃。

生活习惯要注意 改善代谢不降级

加强保暖，代谢不减速：身体受
寒后会自动降低代谢率保存热量，要
重点注意头颈、腰腹和手脚的保暖，
外出戴厚帽子、围巾和手套，穿高腰
裤、长袜，让身体保持温暖。

睡眠适应冬季规律，保证激素平
衡：冬季天黑得早，可顺应自然规律，
提前入睡。睡眠不足会影响瘦素、饥
饿素分泌，导致食欲增加、代谢率下
降，尽量在 22~23时入睡，每晚睡够
7~9小时，尤其要避免熬夜。

这个冬天，不用再怕“贴冬膘”，
用科学的方法养出高效代谢，温暖又
健康。 （来源:健康中国）

冬天代谢慢？

三招帮你高效燃脂不长胖

一图读懂

（来源：应急管理部）
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据人力资源和社会保障部介
绍，社保卡加载金融功能后，可作为
普通的银行借记卡使用，具有现金
存取、转账、消费等功能。

社保卡的金融功能有什么用？

据介绍，激活金融功能后，社保
卡可支持各类缴费和待遇领取，包
括社会保险缴费、人事人才考试缴
费，社会保险定期待遇和一次性待
遇领取、就业补贴资金领取、重点行
业（企业）农民工工资领取、惠民惠
农财政补贴资金领取等。

如何激活社保卡的金融功能？

根据银行监管的有关规定，激

活社保卡金融功能需要本人持有效
身份证件和社保卡，前往卡面所标
明的社保卡服务银行的柜台办
理。同一银行的全国网点，均可办
理激活。

1.全国大部分地区已实现在社
保卡服务银行窗口同时完成社保功
能启用和金融功能激活。

2.部分地区探索将服务银行窗
口延伸至人社经办大厅，在人社经
办大厅即可完成社保功能启用和金
融功能激活。

3.高龄、重病、伤残等行动不便
的特殊人员，可按相关程序向社保
卡服务银行申请提供上门服务，或
者代理办理服务。

持卡人领取社保卡后，如果启
用社保功能，没有激活金融功能，则
社保卡的社保功能可以正常使用，
社保卡银行账户无法使用。

社保卡的金融功能显示过期
了，怎么办？

社保卡有效期满时，可前往社
保卡服务银行网点或线上服务渠道
申请换领。

通常情况下，社保卡有效期即
将到期前，各地人社部门和社保卡
服务银行会通过短信、公告等方式
进行提示。部分地区社保卡上已标
注有效期限。

持卡人可在社保卡有效期满前

六十日申请换领，换领社保卡的流程
与新申领相同。金融功能过期，不影
响社会保障功能的使用；实体社保卡
过期，不影响电子社保卡使用。

目前各地已经普遍实现了“立
等可取”的换卡服务，具体换卡渠
道、服务方式等可咨询发卡地12333
服务热线。

问：社保卡过期了，还可以继续
使用金融功能取钱和存钱吗？

答：社保卡有效期满后，人力资
源和社会保障各项业务可正常使
用，金融功能一般要求限期注销，各
银行的规定不同，具体可咨询社保
卡服务银行。

（来源：央视财经）

社保卡的隐藏功能，你知道吗？

近日，遵义市红花岗区迎红街
道兰家堡社区便民服务站，统一
标识的服务窗口内，工作人员正
为群众提供政策咨询、岗位推荐、失
业登记等“一窗式”办理。近年来，

红花岗区创新构建“15 分钟就业
服务圈”，把就业服务深度嵌入全
区 117 个村（社区）便民服务站，
有效消除服务盲点，并通过线上线
下相结合，确保政策春风惠及每个

角落。
目前，红花岗区已拥有国家级

充分就业社区 2个，省、市、区级星
级充分就业社区 114家，正推动服
务从“有形覆盖”向“有效覆盖”深

化，探索数字化精准匹配，打造服务
品牌，持续为高质量发展注入澎湃
的民生动力。
（贵州日报天眼新闻记者 潘树涛）

红花岗区

“小站点”织密就业服务网

冬季寒冷，用电用气量迎来高峰期，消防安全隐患也随之增
多。家电长期高负荷运转、线路老化、用气不规范等都可能埋下
火灾隐患，我们该如何预防？

警惕非法集资，守住钱袋子安全。

本报讯 （全媒记者 李玺）近
日，记者从遵义公交集团了解到，中
心城区新增两条通勤定制公交，分
别是：董公寺—高铁遵义站；汇川区
政务中心—南部公交换乘站。两条
公交线已于1月1日起开始试运行，
试运行时间为 1个月。试运行期
间，将根据市民反馈和实际运营情
况对线路进行优化调整。

据遵义公交集团公交运营公
司副总经理林勇介绍，此次新增
的两条定制公交线路，是在 303及
10 路公交基础上设置的快线，主
要是为了方便高峰时段出行的上
班族、学生等群体，缩短市民上
班、上学通勤的时间。两条定制
公交开通后，原 303 路和 10 路公
交常规线路保持不变，市民可通
过车身上的快线标识区分快线与
常规公交，选择适合自己的车次
乘坐。

1.董公寺—高铁遵义站，来回
全程 40 公里，发车间距为 20 分
钟/班。

行经路线：高铁遵义站→迎
宾大道→万里路→丁字口→中华
路→大连路→深圳路→九汇立交→复

兴大道→汇川大道→嘉陵江路→董
公寺

停靠站点：
上行：高铁遵义站→迎宾大道

路口→桃溪路口→洗花桥→中山
路→龙井沟→保健院→梅岭厂→遵
义医科大学附属医院→贵州航天医
院→茅草铺客运站→高尚苑→汇川
区人民政府→董公寺

下行：董公寺→汇川区人民政
府→高尚苑→茅草铺客运站→贵州
航天医院→遵义医科大学附属医
院→梅岭厂→保健院→龙井沟→中
山路→洗花桥→桃溪路口→迎宾大
道路口→高铁遵义站

营运时间：
07:30-09:00、16:30-18:30
票价：3元/人，学生1.5元/人，不

享受其他（老人卡、学生卡等）公益
优惠。

2.汇川区政务中心—南部公交
换乘站，来回全程 34公里，发车间
距为22分/班。

行经路线：南部公交换乘站—海
尔大道—外环路—大连路—深圳
路—复兴大道—汇川区政务中心

停靠站点：

上行：南部公交换乘站→忠庄
客运站→嵩山路口站→红花岗区人
民政府站→南岭公园站→南岭路口
站→海风井站→迎红桥站→万福桥
站→朱家湾站→天宇建材市场站→民
政小学站→沙坝站→雷台山站→春
天堡站→医学院站→茅草铺客运
站→汇川区人民政府站→汇川区政
务中心站。

下行：汇川区政务中心站→九
汇立交北站→九汇立交站→高尚苑
站→茅草铺站→航汽厂站→医学院
站→北京路口站→春天堡站→雷台
山站→沙坝站→民政路口站→万福
桥站→迎红桥站→南岭路口站→红
花岗区人民政府站→忠庄客运站→南
部公交换乘站。

营运时间：
南部公交换乘站首班时间

06:10、末班时间19:00
汇川区政务中心首班时间

06:32、末班时间19:22
票价：3元/人，学生1.5元/人，不

享受其他（老人卡、学生卡等）公益
优惠。

此外，去年 9月推出的定制公
交10号线目前也作了优化调整：

线路：
调整前：虾子镇中心花园—遵

义医科大学附属医院
调整后：虾子镇中心花园—红

花岗
营运里程：71公里（往返）
行经路线：虾子镇中心花园→西

大街→326 国道→虾新快线→长征
大道→乌江大道→播州大道→奥体
路→府前路→高新快线→长沙路→大
连路→外环路→合众路→中华南
路→新华路→红花岗

发车间距：20分/班
营运时间：红花岗首班 06:30、

末班19:00
遵义医科大学附属医院首班

06:30、末班19:30
票价：8元/人，目前执行优惠价

6元/人。
温馨提示:
请广大市民根据线路信息和

运营时间合理安排出行。乘坐公
交车时，请认清普通公交及定制公
交标识，遵守乘车秩序，配合驾驶
员做好安全检查等工作。如有疑
问或建议，可拨打公交服务热线
0851-28827682进行咨询。

中心城区新增两条定制公交线路


