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南交通枢纽开通 便民服务更贴心
本报讯（通讯员 孙丽萍 鲁静 冉云峰）“哇！

才多久没来，丰台站变化就这么大！”近日，2025年
春运开启，来丰台站乘车的旅客发出感叹。

南交通枢纽开通
新开通的丰台站南交通枢纽位于火车站南

广场，总建筑面积14.76万平方米，地下二层、地
上一层。地上部分由前后两个弧形建筑构成，靠
近马路一侧的是出站口，靠近火车站一侧的是进
站口。

南广场交通枢纽的开通实现了地上、地下
“双互联”。旅客通过南交通枢纽进站大幅缩短
了步行距离——搭乘公交车或自驾停车后进站
的旅客，直接步行至南广场即可进入南交通枢纽
进站乘车；乘坐地铁10号线或16号线到达丰台
站的旅客，出地铁后不用出站即可在交通枢纽中
搭乘扶梯或直梯到达火车站进站口；乘坐火车到
达丰台站的旅客出站路线也有变化，下火车后沿
出站通道可直接到达南交通枢纽，选择搭乘公交
车、地铁、出租车或步行出站。

“看镜头，3、2、1！”随着咔嚓一声，来丰台站乘
车的范女士一家人在交通枢纽内开心地合影留
念。“没想到新开通的枢纽这么漂亮，而且进站乘
车更方便啦！”范女士说。

增加站内外引导标识
为方便旅客快速到达目的地，丰台站南交

通枢纽内增设了跑道式地标，全程引导旅客高
效换乘地铁、出租车、网约车与公交车。高铁站
台增设射灯式换乘引导标识90个，提高便捷换
乘标识指引的接续性，方便有站内换乘需求的
旅客快速完成同站换乘。搭乘普速列车到达丰
台站，有同站换乘需求的旅客，车站则在普速检
票口增设了 22处对讲呼叫系统及标识。旅客
可按“呼叫门铃”，随时呼叫车站工作人员进行
换乘。

“我们一家三口来北京游玩，本以为车站
大、路不太好找，没想到到处都有引导标识，
从下车到出站完全不必担心迷路。”旅客刘先
生说。

客流高峰开放快速进站厅

2025年春运开始后，丰台站开放地下二层
普速列车快速进站厅。乘坐普速列车、开车前
30分钟还未进站的旅客，可以选择从快速进站
厅抵达站台。乘坐地铁到达丰台站的旅客，出
闸机后根据车站设置的27处静态标识，可快速
到达快速进站厅乘坐普速列车。

便民服务更贴心
丰台站在二楼候车区东北、西南方向，新增

2处共有 80个充电口的免费充电区，并配备座
椅和丰台站历史文化展板。车站还升级改造
23处单向门，提升旅客通行体验。

此外，车站的儿童娱乐区也焕新升级——
更换全新玩具和柔软地垫，打造更加安全舒适
的儿童活动区域。“没想到火车站里还有儿童娱
乐区，有玩具、软垫、围栏，设施齐全又安全，不用
担心孩子等车时哭闹了。”在丰台站候车的胡女
士说。

丰台站有了新变化 8天春节假期
小客车上高速免费

本报讯（特约记者 叶昊鸣）记者 1月 21日
从交通运输部获悉，2025年春节假期小型客车
上高速公路继续免收通行费，免费通行时段起
止时间为 1月 28日（除夕）00:00至 2月 4日（正
月初七）24:00，共计8天。

交通运输部有关负责人提示，高速公路免
费通行以车辆驶离出口收费车道的时间为准。
假期即将结束时，如果行车时间已经接近免费
时段截止时间，但还没有到达目的地，可以选择
在就近收费站提前驶出高速公路，这样此前的
行程可以享受免费通行政策。此后，再就近驶
入高速公路前往目的地，则只需缴纳剩余行程
的少部分费用。

这位负责人建议，司乘人员根据实际位置和
时间，尽可能提前规划，避免因赶时间、超速行驶
引发安全事故，同时最大限度地享受免费政策。

本报讯（特约记者 孙颖）近日，丰台区图
书馆大红门馆门前，许多人拎着大包小包的图
书往里走——他们不是来还书的，而是来捐书
的。一份在志愿者群里流传的心愿书单引发
了这场爱心接力，他们共同为千里之外的贵州
省台江县城关五小的孩子们铺就阅读之路。

“我特别喜欢这本书，希望与贵州的小朋
友一起分享。”7岁的肖趺玙将一摞绘本放在捐
赠台前，拿起《跳舞吧，小雅》再翻看一遍。肖
趺玙妈妈告诉记者，前几天在志愿者群里看到
募集图书的倡议书，她特意将自己的图书翻检
了一遍，选出了这几本心爱的绘本捐赠。

肖趺玙妈妈说的倡议，是丰台区图书馆
文化志愿服务分队负责人李杰发起的一项公

益活动。
“从去年开始，我们一直坚持在每月最后

一个周末开展‘旧书新知’交换日活动，既为
读者提供图书交流的平台，也接受读者捐赠
图书。”李杰告诉记者，1月初他们收到一份快
递，来自贵州省台江县城关五小。“原来是台
江县当地志愿者从新闻媒体上看到我们的公
益活动，希望能够获得一些图书丰富城关五
小的阅览室。”

李杰将这个事情在志愿者群里一说，立
即得到了群里志愿者尤其是孩子们的响应。
他们决定在与丰台区文旅局联合举行的“图
书馆里过大年”活动中，增加一项图书捐赠环
节，为贵州的孩子们圆梦。

11岁的陈其骏带来了 60多本图书，其中
就包括书单里的部分书籍。他说：“这几本书
我很喜欢，但是看到小朋友们的心愿书单里
有，我想了想还是捐赠给他们，希望他们也能
读到这些好书。”

“我们非常支持孩子的做法，希望爱心通
过一本本图书在孩子们之间传递。”陈其骏爸
爸告诉记者，头一天晚上，陈其骏给贵州的小
朋友们写了一晚上的寄语，修修改改的，很是
认真。

“我们共收到市民捐赠的图书近千册，孩
子们的心愿书单基本上已经覆盖，我们将整
理 2000余本图书捐赠给城关五小，用孩子们
的爱心填满他们的阅读室。”李杰告诉记者。

区图书馆：一份心愿书单引发的爱心接力

膳食应以谷类为主，多吃蔬菜、水果
和薯类，注意荤素、粗细搭配，不偏食，不
挑食。

食物可以分为谷薯类，蔬菜水果类，
畜禽鱼奶蛋类，大豆和坚果类以及烹调用
油盐五类。多种食物组成的膳食才能满
足人体对各种营养素的需求。建议平均
每天摄入 12 种以上食物，每周摄入 25 种
以上。通过同类食物互换、小份备餐以及
荤素搭配、粗细搭配、蔬菜深浅搭配，实现
食物多样化。

谷薯类食物是我国居民传统膳食的主
体，是膳食能量的主要来源。成年人每天
应摄入200～300克谷薯类食物。要注意粗
细搭配，建议每天吃50～150克全谷物和杂
豆类，50～100克薯类。

蔬菜水果是维生素、矿物质、膳食纤
维的重要来源。建议成年人每天吃蔬菜
300～500 克 ，深 色 蔬 菜 应 占 1/2，水 果
200～350克。做到餐餐有蔬菜，天天有水
果。蔬菜和水果不能相互替换，果汁不能
代替水果。

鱼、禽、肉、蛋等动物性食物富含优质
蛋白质、脂肪、脂溶性维生素和矿物质等，
应适量摄入。建议成年人平均每天摄入
120～200克的动物性食物。可按周进行总
量控制，相当于每周吃鱼 2 次或 300～500
克 ，蛋 类 300～350 克 ，畜 禽 肉 300～500
克。少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品、深加工
的肉制品，吃鸡蛋不弃蛋黄。

偏食、挑食会导致某些营养素摄入不
足，容易引起营养不良，甚至导致疾病。日
常生活中要做到膳食平衡，食物多样，三餐
规律，饮食有度。早餐提供的能量应占全
天总能量的25%～30%，午餐占30%～40%，
晚餐占30%～35%。
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