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“这项服务，中！ ”
河区解放社区开设“代收代办”服务获居民称赞

信阳消息（记者 韩蕾 实习生
丁宁）“上了年纪，对电子产品就
不怎么熟练， 我手机里的微信
还是社区的工作人员给我下

载的 。 ”说起河区老城街道
解放社区开设的 “代收代办 ”
便民服务 ， 居民姚德凤老人满
口称赞，“辖区内有些腿脚不方
便的老人，社区工作人员还会服
务上门。 ”

记者从解放社区了解到 ，
2015 年， 社区便有了 “代收代
办”的便民服务措施，谁家不方
便收的快递可以放在社区服务

大厅， 谁不会网上购买火车票，
社区工作人员可以帮忙，为困难
户申请代办城市最低生活保障，
为居民代收社保，党组织关系转

出转入，户口迁移审批等，服务
项目多达十几项。

同时 ， 针对社区内老年
人 、身体病残人士等无法到现
场办理事务的居民 ，社区指派
两名代办人员专为群众办事 、
上门服务 ， 了解居民需求 ，为
居民办理各种事项 、解决实际
困难。

“我们经常给老人们送东西
上门，有时候是包裹，有时候是
证件。 他们年纪大了，腿脚不方
便，我们年轻，多跑跑腿。 ”解放
社区工作人员李双双对记者说。

为更好地服务社区居民，便
民服务的代办员由社区干部兼

任， 并且实行轮流排班接待，实
行 “自愿代办 、无偿代办 ”的原

则。 对于代收的邮件和包裹，社
区工作人员会及时快捷地送到

居民手中；如果因居民的原因无
法及时送到，社区则会妥善保管
好这些物品。

“这项服务真的很不错，社
区工作人员教我用手机，有包裹
他们也会第一时间送到家里，有
啥困难，给他们一说，便会第一
时间赶来。 ”吕国英老人笑着对
记者说，“还给老人们送证件，真
的是方便了社区居民，让我们享
受到便利。 ”

程序员周末打打球 服务业下班泡泡脚

各行都有最佳放松方式
现代人忙碌的工作让人身

心俱疲。 行业不同，每天“劳累”
的部位不一样。 因此放松时，重
点也会有所不同。

程序员、设计师：每天与电
脑打交道的人， 一坐便是一整
天，最容易导致视力下降，颈肩、
腰背不适，时常感到僵硬。首先，
放松眼睛需要充足的睡眠，尽量
在晚上 11 时之前睡觉。其次，不
要让肩膀受凉，特别是成天在空
调房内工作者，应备一个披肩或
者外套。 若肩膀僵硬时，可以请
专业医师按摩、 艾灸以通络化
瘀，缓解疼痛。 下班或周末可以
多参加锻炼上肢的户外运动，如
乒乓球、羽毛球等。

服务行业：在商场、酒店、饭
店工作长时间站立的人，腿部容
易水肿和静脉曲张。人体下肢静
脉没有静脉瓣，站立时血液受重

力作用，蓄积在小腿、足部，容易
形成水肿。 缓解水肿，首先应注
意调整站立的时间，抽空走动一
下，下班休息时抬高双腿。 必要
时， 可穿弹力袜来帮助血液回
流。 多泡脚、做足底按摩也能帮
助缓解疲劳。

值夜班、三班倒：医务人员、
警察、保安、记者等职业作息不
规律，容易患上睡眠障碍和胃病。
建议下班之后立刻睡眠 4 小时，
上夜班前再睡 4个小时。 此外，白
天补觉时要创造良好的环境，使
用遮光窗帘以减少光照， 或者戴
个舒适的眼罩； 手机调到静音或
关机；室内温度设定稍低一些。 饮
食上， 正常上班时间注意规律三
餐；倒夜班时，下半夜尽量不吃东
西，或仅吃一点水果。 下班后睡觉
前喝杯牛奶、吃个鸡蛋即可，不要
吃得太饱，否则胃会难受。

销售：房屋、汽车等产品销
售员，每天不停接打电话，压力
大，常感到身心双重疲累。 下班
后可以洗一个热水澡，无论是淋
浴还是泡澡，都能极大地缓解疲
劳。 如果有条件和时间，还可以
点上香薰，让全身心放松，疲倦
的感觉会消散很多。更简单易行
的方法是仰倒或靠着椅子坐，用
温热的毛巾敷在脸上， 放空大
脑，闭目养神。 上班时应适当午
睡，20 分钟~30 分钟左右即可，
晚上保证充分的睡眠和休息。另
外，瑜伽中的“下犬式”能消除疲
劳，帮助缓解压力和轻度的情绪
低落，不妨尝试一下。

（据《生命时报》）

近日，河区民权街道白果树社区联合共建单位市博物馆的志愿者一起看望慰
问辖区退伍军人，为奉献青春和汗水的他们送去慰问品和节日的祝福。 图为志愿者
在跟退伍军人唠家常。 本报记者 李 倩 摄

声 明

●兹有陈军红所有的房屋坐落于河区友
谊街统建二号楼，房屋所有权证号为信房权证
河区字第 028338 号，为混合结构壹套，建筑面积
70.83 平方米，因不慎丢失，特声明作废。

●兹有井立超豫 S2Q317 号普通二轮摩托
车，该车已自行拆解报废，此机动车登记证书 、
机动车行驶证 、机动车号牌，因不慎丢失，特声
明作废。

●兹有周继永豫 SXH558 号普通二轮摩托
车，该车已自行拆解报废，此机动车登记证书 、
机动车行驶证、机动车号牌，因不慎丢失，特声明
作废。


