
8个让牙齿更健康的生活习惯

1、及时清除牙隙间的食物填塞
物。在咀嚼食物的过程中，牙齿间
隙经常夹进食物的纤维，它们对牙
齿和牙周组织都有害。我们可以通
过牙线、刷牙进行清除，以保持口腔
卫生。

2、给牙齿充足的营养。牙齿的
发育离不开各种营养食物。因此，
不论是成人还是少年儿童，饮食要
多样化，不要偏食。

3、养成正确的咀嚼习惯。正确
的咀嚼方法是双侧或两侧交替使用。

4、茶水有利于预防龋齿。茶叶
能防龋的主要成分是含有氟和儿茶
酚等物质。氟离子可将牙釉质中的

羟基磷灰石变为氟磷灰石，改善了
牙釉质的结构，增强其抗酸的作用；
儿茶酚等物质可抑制口腔内变形链
球菌（即致龋菌）的增殖。常饮茶水
或以茶水漱口，可起到保护牙齿和
清洁口腔的作用。

5、睡前刷牙很重要。人在入睡
后，细菌在口腔的温度和唾液分泌
量减少的情况下很容易繁殖。糖发
酵产酸，腐蚀牙齿形成龋洞，因此睡
前刷牙要尽量彻底，这对预防牙病
有重要作用。

6、有些药物有损于牙齿的健
康。四环素、金霉素等药物可以使
牙齿发黄或牙釉质发育不全，日后
容易发生龋齿，因此不要大量或长
期服用这些药物。

7、防止外伤。不要用牙齿去咬
坚硬的物品，以免牙齿受到损伤。

8、定期检查。定期检查牙齿可
预防牙病滋生。成人最好每年进行
一次牙检，发现牙病及时治疗。

（普陀同济口腔医院）

口腔护理知识
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微课堂
同济口腔

创建省级“枫桥式交警中队”连续报道③

随着天气渐冷，吃火锅成为广
大市民外出就餐的不二选择。火锅
虽美味，但对火锅安全隐患还是让
不少市民望而却步。为此，区食安
办发布火锅食品安全消费警示，一
方面提醒市民“三防”护健康，另一
方面警示火锅店“三控”保安全：

一、消费者要注意“选”“煮”
“吃”

（一）选。选择火锅店时，市民应
该选择证照齐全、内外环境整洁、食
品安全监督量化等级较高的火锅店。

（二）煮。在涮食物时，肉类等食
材必须充分煮熟煮透。肉片尽量切
薄，防止涮煮时存活寄生虫卵及其他
有害微生物。而且要慎用海鲜产品、
四季豆、鲜黄花菜等食材，不食用野
生蘑菇，防止发生食源性疾病。

（三）吃。在吃火锅时一定要生
熟分离，避免在桌上摆放过多食物，
造成交叉污染；尽量采用分餐方式
就餐，提倡使用公筷、公勺，避免用

个人使用的餐具在公用的餐盘中夹
取食物或为他人夹菜。

二、火锅店要严控“油”“肉”
“料”

（一）油。加强对餐厨废弃物和
食用油的管理，使用预包装食用油，
不采购、不使用不合格油脂，使用一
次性锅底，规范餐厨废弃油脂处置。

（二）肉。严格执行肉类及其他
原材料的采购索证索票和进货查验
有关规定，检验检疫证明齐全，确保
食品原料来源可追溯、质量有保证。

（三）料。加强火锅底料和蘸料
的管理，禁止添加罂粟壳、石蜡等非
食用物质，规范食品添加剂使用行
为。

同时，火锅店还要做好餐饮具、
食品用工具容器消毒工作，保持场
所清洁、卫生，定期检查店内通风设
施，保持就餐场所空气流通，确保市
民吃得安全放心。

消费者食用火锅后，如果出现身
体不适或有腹痛、腹泻、呕吐等症状
时，应立即到合法医疗机构就诊，并
注意保留好就诊记录、消费凭证等相
关证据，在第一时间拨打“12315”进
行举报，以便维护合法权益。

舟山市普陀区食品安全委员会
办公室

火锅食品安全消费警示

本报讯（通讯员 朱顺舟 记者
刘珈伶）近日，主题为“我是小小发
明家之亲子DIY”手工制作公益活
动在六横峧头新村活动室举行，吸
引了不少困难家庭亲子参加。

来自六横积峙村的小昂文，父
母都是残疾人，一家人靠低保维持
生活。“孩子除了读书，其余时间都

在家里，参加这类公益活动，不仅交
到了朋友，而且性格也变得更开朗
了。”小昂文的家长说。

据悉，该活动由市青年社会组
织公益联盟联合区慈善总会义工分
会、六横爱帮义工协会举办，旨在培
养孩子的团体意识和动手能力，促
进亲子感情。

亲子手工制作 乐享公益生活

本报讯（记者 陈跃 通讯员 张
瑜）今年来，我区基层公安办证窗口
持续落实上门服务常态化机制，将
“窗口”搬到行动不便的群众家里，
让他们一次都不用跑。

日前，区行政服务中心公安窗
口的工作人员来到沈家门居民周连
素老人家里，上门为她补办身份
证。据介绍，周连素老人今年 89
岁，常年卧病在床，由于身份证遗失

需要补办身份证，本以为需要带老
人亲自去办理，没想到公安窗口的
工作人员主动上门来服务。在完成
拍照和指纹录入后，不一会儿，身份
证业务就办理完成。

据了解，目前，我区各基层公安
窗口的上门服务已经形成了常态化
模式，工作人员会根据电话预约，定
期上门为行动不便的群众办理身份
证等相关业务。

我区基层公安办证窗口上门服务常态化

行动不便群众一次都不用跑

本报讯（记者 梁夏）“如果您
有需要，请告知店员公益暗号：渔
中舟套餐，我们将免费提供两菜一
汤一饭。”这两天，沈家门滨港路
188号一家名为“渔中舟海鲜大排
档”的店铺门口，张贴了这样一张
爱心公益活动告示。一个暗号，简
单的几句话，传递的是大大的正能
量。

“前几天，我看到《人民日报》
微信公众号上有一则新闻，说一家
店铺的老板用一碗牛肉面给需要
帮助的人来传递爱心。受此启发，
我觉得我也可以这样做，所以结合
店里的实际参照新闻报道的方法，
也推出了一个爱心套餐。”爱心公
益活动发起人、渔中舟海鲜大排档
负责人张东军说，希望通过爱心公

益套餐让更多需要帮助的人得到
帮助。同时也欢迎其他爱心人士
一起加入我们，在别人困难的时候
帮一把。

店里的每位员工都知道这个
暗号，如果有人需要帮助，可以进
店找员工告知暗号、随意就坐，工
作人员就会搭配好爱心套餐，包括
一荤一素一汤一饭，标准控制在
30.93元左右。“因为我们普陀山
位于北纬30度，所以前面定价在
30元，93是舟山的谐音，希望我们
舟山人民的这一份小爱心可以传
递到全社会。所以套餐的标准控
制在30.93元这个价格左右。”张
东军说。

张东军有如此的爱心情怀，其
背后有一段鲜为人知的故事。

2005年，20岁出头的张东军去广
州出差时，不小心丢了所有证件和
钱包，有位好心人借给他手机打电
话的同时，陪他等了6个小时等家
人打钱过来，可惜当时双方没留下
联系方式。但在张东军的心里埋
下了一颗感恩的种子。2009年他
在参加工作后就加入了舟山网络
义工协会，一直从事公益活动。今
年年初疫情期间，张东军还为抗疫
一线的志愿者提供了10天的爱心
餐，每天少则六七十份，多则近
200份。

对于张东军推出的爱心公益
套餐的事，其岳父虞中舟不仅支
持，还身体力行找人设计制作告
示，并在一小时后完成了张贴。
从看到新闻到张贴公益活动告

示，整个过程还不到半天时间。
“我是大力支持的。那天他一跟
我说这事，我就直接表态可以
做。我们尽自己的一份力量做些
公益活动，这样很好。当时疫情
期间做爱心餐，我也是陪着他一
起去送餐的。”

对于渔中舟的爱心套餐，来店
里就餐的客人和附近店主都非常
支持。“上次疫情送菜的时候，我也
帮他们一起打包。看到门口张贴
这个爱心套餐活动告示，我就知道
又开始和上半年一样做好事了。”
隔壁一家便利店的店主汪燕明直
夸张东军是个热心的小伙子。

目前，店内爱心套餐每天限量
30份，让真正在当下需要帮助的
人感受到一份来自岛城的温暖。

如果你需要帮助请告知店员公益暗号，将免费提供两菜一汤一饭

滨港路一海鲜大排档推出爱心套餐

普陀区行政服务中心
搬迁公告

广大市民朋友们：
普陀区行政服务中心将于2020年12月

23－27日搬迁到普陀区全民健身中心办公。
搬迁期间12月23日、24日、25日（周三、

周四、周五）暂停窗口现场及线上办事办证
（包括社保就业、医保、税务、出入境等分中心
窗口）。

新地址：普陀区全民健身中心综合馆（地
址：普陀区东港海印路1055号）。问询电话：
0580－3023657。

普陀区审批服务与招投标管理办公室
2020年12月15日

本报讯（记者 翁瑜霞 通讯员
王科杰）“您好，请出示货车通行
证。”近日，在大干加油站附近，普
陀交警大队沈家门中队民警正在
开展交通专项整治。这里地处东
海西路三大线，作为交通枢纽路口
交通繁忙，过去曾经是事故多发
地，如今人车各行其道，交通井然
有序。

“今年，兴业公司以西的3.52
平方公里的范围纳入我们管辖区，
这些地方多为城乡接合部，交通隐
患多，管理难度大。”沈家门交警中
队中队长沈方告诉记者，凭借辖区
拥堵多发点位研判机制，通过日清
日结、每周简报等形式，针对这块
区域事故高发点位，制作热力图、
建立数据库，共排查出30多处新
增事故隐患。随后，安排整治点
位，对骑行电动车不佩戴头盔、逆
向行驶、两非车辆等各类违法行为

开展精准治理。
据悉，沈家门辖区总面积近

27平方公里，人口超过13万，机动
车4万余辆，但沈家门交警中队只
有9名民警、28名辅警，依靠的就
是精准高效的“情报收集、指挥调
度、行动落地”一体化警务模式。

今年以来，沈家门交警中队坚
持发展新时代“枫桥经验”，不断深
化智慧警务建设，建成集指挥协
调、远程控制、可视定位、违法查处
等功能于一体的数字勤务室，打造
可视化、扁平化的智慧警务应用体
系，实现服务不缺位。

工欲善其事，必先利其器。为
实施高效管理，沈家门辖区建有127
个治安监控、45套电子警察等设备，
加强主次干道、码头、工地等周边交
通秩序管控，对道路隐患、违法情况
进行统计推送至各区块责任民警，
并建立中队事故专用群。

“我们明确要求当事故发生
时，1分钟内视频跟上，5分钟内事
故监控录像上群，对巡控中发现的
警情，立即派遣周边警力处置。”沈
方告诉记者，目前辖区设置三大片
区、六个巡区，可快速指挥调度巡
区铁骑，加大流动违法打击力度及
事故快处快撤效能。

“尤其是平阳浦片区，有多所
渔民子弟学校，我们深入中小学校
周边道路进行全面地隐患排查，特
别是临水临崖、长陡坡、急转弯等
危险路段进行检查整改，对暂时不
能整改的，安排专人进行值守。”沈
家门交警中队副中队长夏亮亮告
诉记者。

除此之外，沈家门交警中队还
联合交通、城管等部门，围绕货车

抛洒滴漏、“两非”等违法行为开展
整治行动。对货车检验率、报废
率、违法处理率以及货车驾驶人逾
期未审验、逾期未换证等情况进行
统计分析，通过电话、短信告知和
上门督促等方式，最大限度消除隐
患，防止“问题车辆”“问题驾驶人”
上路行驶。对排查出的安全隐患，
及时上报职能部门，落实整改措
施，有效预防道路货运车辆交通事
故发生。

“创建‘枫桥式交警中队’是践
行新时代‘枫桥经验’的创新举措，
接下来中队将以绣花功夫破解交
通管理难题，实现‘事故少、秩序
好、服务优、群众满意’的工作目
标，为县域社会治理现代化贡献交
管力量。”沈方说。

普陀交警大队沈家门中队以绣花功夫破解交通管理难题

打造智慧警务 精准服务到位

沈家门游泳池路吉祥家园4号
底层仓库招租交易公告

于2020年12月22日起在舟山市普陀区招投标网上对下列房屋租赁权进行网上竞
价，现公告如下：

具体请登陆网址：http://ztb.putuo.gov.cn/zsptztb/产权交易公告信息查看
咨询电话：（0580）3821263

舟山市公共资源交易中心普陀区分中心
2020年12月16日

“下雪啦！下雪啦！”12月14日晚，桃花镇迎来今冬第一场初雪。昨天一早，皑皑白雪积了薄薄
一层，覆盖在瓦楞上、山坡上、游步道上……惹得不少行人停下脚步，纷纷掏出手机拍照、录像，记录
下这银装素裹的美景。 （记者 刘珈伶 通讯员 王雨璐）

桃花迎来
第一场雪

蔡爱茜蔡爱茜 摄摄


