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6月4日，大众日报淄博融媒
体中心老年大学模特形体班师
生们走出教室，相聚火炬公园，
开展了一次别开生面的第二课
堂活动。

看似简单的台步对于毫无
走秀基础的老年人来说并不容
易，学员们在大众日报淄博融媒
体中心老年大学模特形体班指
导老师海洋的指导下，身姿挺

拔，步履坚定，轻扬嘴角展现美
丽的笑容，一颦一动间都透着自
信美丽与健康活力。

在老年大学的每位学员身
上，感受到的是越陈越醇美的气
韵，而这种阳光的生活模式，丰
富着属于他们的美好生活，也感
染着身边的每一个人。课程中，
更是吸引了众多的市民驻足观
看，甚至有市民情不自禁跟着学

起来。
有学员表示：“不只是年轻

人需要塑造形体美，我们老年人
也有追求美的权利，通过形体训
练和模特走秀学习，我觉得自己
变年轻了，身体也更好了。”

年龄是光阴送给每个人的
礼物，但青春不是靠年龄来赋予
意义，人生没有最好的年龄，只
有最好的心态，心若年轻，岁月

不老。形体班的学员们，心还年
轻，青春依旧。大众日报淄博融
媒体中心老年大学积极组织开
展各种户外活动，旨在增强班级
凝聚力，提高团队协作精神，丰
富老年人业余生活，达到老有所
为、老有所乐的目的。

大众日报淄博融媒体中心
老 年 大 学 报 名 电 话 ：
18653300765、13754770682

大众日报淄博融媒体中心
记者 殷圆圆

听风入夏，艾草悠香，2024
年的高考与端午节撞个满怀。
各位考生在吃粽子、挂艾叶、寄

期许的同时，别忘了提前检查身
份证。如果一时之间找不到，也
别担心，淄博户政在全市15个高

考考点都设置了“户籍窗口服务
站”。

6月7日至10日高考期间，如

果发现忘带身份证，可立即到所
在考点学校门口找“户籍窗口服
务站”，找户籍民警打印一张临
时身份证明就可以顺利进入考
场了。

如果高考考生提前检查发
现，身份证存在过期、即将到期
或者损坏丢失的情况，在高考前
夕急需办理身份证，“户口帮办”
随时提供服务。同时，市民有任
何户口和居民身份证方面的疑
问，也可以随时联系各派出所的

户籍民警。
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15个高考考点均设户籍窗口服务站
户口帮办电话公布，随时为忘带身份证考生提供帮助
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又美又飒！模特形体班惊艳亮相火炬公园
大众日报淄博融媒体中心老年大学组织学员上起户外课
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中高考考生考试期间饮食有讲究
张店区疾控中心给出饮食建议

淄博6月4日讯 2024年中
考、高考临近，合理安排饮食有
助于考生以良好状态迎接考试，
6月4日，张店区疾控中心针对
中高考考生饮食提出了相关
建议。

张店区疾控中心食品营养
与学生保健科工作人员介绍，

考试期间考生最好选择在家或
学校食堂用餐，如需在外用餐
或购买外卖食品，选择具备正
规资质、环境卫生清洁的餐厅，
就餐前应洗手，保持手部与餐
具清洁。考生家庭采购要选择
证照齐全、诚信规范的市场或
超市，购买和食用新鲜食材。

同时，考生家庭处理食材时
应保证生熟分开，处理生的肉、
水产品要有专门的案板、菜刀等
厨具；使用包装袋、器皿来储存
食物以避免生熟食物互相接触，
生的肉、水产品等食物在放入冷
冻层之前最好先分割成小块、单
独包装，生、熟食物分层存放。

考生家庭烹饪时应保证食物彻
底烧熟煮透。吃剩的饭菜要及
时放入冰箱储存，再次食用之前
要加热彻底。

值得注意的是，备考和考试
期间避免改变日常饮食习惯和
规律，避免暴饮暴食或者突然大
量进补，以免造成肠胃不适或过

敏等。注意科学饮食，营养均
衡。每日定时定量规律进餐，一
日三餐包括适量的谷薯类、蔬
菜、水果、禽畜鱼蛋、豆类坚果以
及充足的奶制品。
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