
银发好网民银发好网民
迎新大联欢迎新大联欢

近日，普陀银发好
网民协会2020迎新联
欢会在普陀百姓幸福会
所举行。银发网民们自
编自导的锣鼓、二胡合
奏、女声独唱等文艺节
目轮番上演，现场气氛
热烈。联欢会上，普陀
银发好网民协会还表彰
了14位年度优秀会员。

（记者 张迟 通讯
员 孙燕）
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微课堂
同济口腔

日常生活中几种护牙方法

1、选好牙刷和牙膏。首先牙刷
不能挑刷毛太硬和太软的。太硬会
伤及牙龈和牙齿表面的釉质，太软刷
牙又刷不干净。找到自己心仪的牙
刷之后，每三个月更换一次牙刷，因
为久用的牙刷会藏有很多细菌，会影
响人的健康。市面上的牙膏有三种：
一般牙膏、含氟牙膏和药物牙膏。普
通人一般都选含氟牙膏。当口腔有
其他疾病时可以选用药物牙膏，但最
好咨询口腔科医师。

2、定时刷牙。每天早晚至少刷
一次牙，晚上刷牙后，最好不要再吃东
西。如果有条件，中午吃饭之后也刷
刷牙，防止食物残渣留在牙缝里。如

果有活动假牙，最好也同时取出来洗
干净。刷牙每次不少于3分钟，牙齿
的里面、外面都要刷到，这样才能将牙
齿上的食物残渣刷干净，减少牙结石
的形成。

3、定期到医院检查牙齿和洗
牙。别怕去看牙科，定期检查可比牙
烂后补牙省事多了。每半年去口腔
科看看，一是看看有没有烂牙，如果
有些轻微的龋齿，早早就补好，此时
补牙，不酸不痛又省时；二是看看牙
龈有没有问题，如果有轻微的牙结
石，也就顺便洗洗。

4、多吃蔬菜和含钙多的食物蔬
菜。在吃蔬菜时需要多次咀嚼，对牙
齿和牙龈有一定的清洁作用。可预
防牙龈炎的发生。同时，丰富的维生
素C对牙齿也有好处。牙齿是身体最
硬的组织，但是随着年龄的增加，老
年人也会有钙流失，牙齿一辈子都在
和唾液交换钙离子，身体缺钙，唾液
中的钙也会减少，牙齿也会缺钙。

（普陀同济口腔医院）

口腔护理知识

本报讯（记者 严艺伟）“这是
我第一次车检，有序不拥堵，进来
信息填好，钥匙给他们，人坐着等
一会，车就检测好了，给我们车主
提供了便利。”最近，不少车主到浙
江康宏检测有限公司进行车辆检
测时，对公司提供的“交钥匙”服务
连连称赞。这是我区推进车辆检
测“一件事”集成改革带来的便利。

“交钥匙”服务，就是车主只需
将车辆驶入待检区，把检测车辆交
给专业的站内引车员，完成个人信
息填写、登录，接下来的验车流程
全部由工作人员完成。车主只需
在休息大厅，通过观看显示屏上实
时更新的检测进度信息，在没有违
法未处理或者不合格项目等异常
情况下，检车时间从1个多小时缩
短至30分钟左右。

记者在浙江康宏检测有限公
司看到，不少车主正坐在大厅休
息区等候。“今年，我省将机动车
检测站列入全省服务大提升的
九大公共服务场所之一,全面推

进车辆检测‘一件事’集成改
革。全省 34个试点检测站对硬
件进行全面改造，我们检测站也
是其中之一。”浙江康宏检测有
限公司车辆检测室副经理虞增
裕告诉记者。

“改造后，检测站功能区块布
置更加合理，环境更加舒适，交车
区设置了风雨连廊,避免车主日晒
雨淋；休息区设有座椅、电视、免费
WiFi、饮水机等服务设施，还专门
设置了吸烟室；办事大厅设有大型
显示屏，车主可以实时观看车辆检
测进展情况；检测区域实行全封闭
管理。”虞增裕说。

记者注意到,大厅内还放置了
一台市运管局道路运输证自助系
统机。虞增裕介绍：“这台仪器的
功能为三检合一，即安检、环检跟
综检共享、运营车辆道路营运证检
测合格，都可以直接在这里敲章，
省去了车主跑区行政服务中心敲
章的麻烦。”

据悉，车主前往检测站前需通
过“浙里办”APP，并根据检测站位
置、忙闲情况、收费价格等信息进
行自主预约检车。开通线上“预
约”功能，也是车辆检测“一件事”
集成改革关键一环，能极大提升车
辆检测效率。

我区推进车辆检测“一件事”集成改革，检车时间由1个多小时缩短至30分钟左右

“实打实给我们车主提供了便利”

本报讯（记者 高阳 通讯员
王敏 姚伟）“东极，风光旖旎，气象
万千。”“任尔东西南北风，及时收
听气象预报，不要迷失了回家的
路。”……近日，在东极镇庙子湖
岛码头附近，全长75米的彩色墙
绘——极地气象文化长廊成为一
道靓丽风景线，吸引不少游客驻
足拍照合影。

极地气象文化长廊以“风的故
乡、浪的摇篮、雨的温床、雾的王
国””为主线，用明亮的色彩以及生
动的谚语、俗语，结合海岛特色，科
普气象知识，引导游客及时关注天
气变化，同时还在平面墙绘基础上

呈现3D效果。游客还可以手机扫
描极地气象文化长廊上的二维码，
随时掌握东极镇实时气象情况。

“极地气象文化长廊是区气象局
助力全域旅游，打造东极海洋旅游气
象服务岛的一项服务举措，希望游客
在拍照打卡的同时，能多关注气象，
进一步提升气象灾害防御意识和能
力。”区气象局相关负责人说。

据悉，区气象局还联合东极
镇在“普陀气象”微信公众号的
“气象随行”栏目中，推出了东极
日出日落观日视频，市民及游客
可足不出户欣赏东极日出、日落
美景。

东极打造极地气象文化长廊

本报讯（记者 刘珈伶 通讯员
许杰）“上天忘了给我们翅膀，但我们
学会用双手飞翔。欢迎大家来到手语
年终联谊会，让我们一同回忆今年以
来走过的路。”日前，一场主题为“手语
搭桥 聋健共融”的手语年终联谊会在
区志愿者服务指导中心举行，20余位
听力障碍者及志愿者参加。

活动现场，志愿者们通过唱歌搭
配手语的方式，展示一年以来手语学
习成果，听力障碍者们则用舞蹈表达

对志愿者的感谢，现场处处洋溢着温
暖气息。“你看，台上表演手语的是我
的孙女，我每次来上手语课都带上
她，学得比我还好。”市民李和女告诉
记者，她学习手语已经一年多了，从
刚开始不懂手语，到现在能顺利和听
力障碍者交流，觉得很开心。

区志愿者服务指导中心相关负
责人表示，希望全社会都能用一颗平
等的心来对待听力障碍者，让他们能
更好地融入社会大家庭。

别开生面的手语年终联谊会举行

本报讯（记者 高阳 通讯员
张海霞）日前，记者来到沈家门街
道北安小区看到，普陀供电分局工
作人员正在为该小区4号楼更换
进线电缆。

经过老旧住宅小区改造后，北安
小区住宅外立面整洁干净，但电力、
通信、有线电视等各种线缆纵横交
错，给小区楼道窗户安装造成影响。

“为了便于楼道安装窗户，我
们把原来的架空线拿掉，利用电缆

打孔，让线路从墙里穿过去，让出
位置。”普陀供电分局配电运行班
班长严轮说，自老旧住宅小区改造
以来，他们负责对辖区老旧住宅小
区的电力线路进行规范化梳理，并
加装PVC护套线，确保线路安全稳
定运行，保障居民安全用电。

据悉，自12月初以来，普陀供
电分局已陆续对沈家门街道宫墩
小区、北安小区、佛国商城等地进
行了电缆调换工作。

沈家门多个老旧小区完成电缆调换

本报讯（记者 陈璐瑶 通讯员
王哲莹）昨天下午，2020浙报集团
舟山群岛新区分社通讯报道暨共享
联盟工作会议在我区举办，总结今
年以来舟山外宣通讯报道情况，交
流“浙报融媒共享联盟（舟融体）”建
设推进情况和取得的成果。

会上，浙报集团各部门负责人
和各县（市、区）代表作了交流发言，
并颁发了2020年度“浙报融媒共享
联盟（舟融体）”最“牛”奖及先进工
作者。我区荣获2020年度“浙报融
媒共享联盟（舟融体）”最“牛”运营
奖，区融媒体中心采访部主任杜雪
意、新媒体运维部主任虞娜荣获
2020年度“浙报融媒共享联盟（舟
融体）”先进工作者称号。

据悉，近年来，我区把媒体融合
发展列为重点改革任务，以积极主
动的姿态投身媒体融合大潮，不断
创新体制机制，加速推动媒体融合

发展。自2019年5月普陀区融媒体
中心挂牌成立以来，不断推动内容、
渠道、平台、管理等方面深度整合，
全媒体传播格局初步形成。今年4
月底，“浙报舟融体”普陀站挂牌成
立，铺架起了融合《浙江日报》等上
级媒体优势资源的“桥”与“船”，打
开了构建媒体联盟、强化宣传联动
的有效通道，把县域融媒体发展推
向新高度，为讲好普陀故事、发好普
陀声音打下坚实基础。

今年以来，我区深入挖掘疫情
防控、“绿水青山就是金山银山”理
论普陀实践、“重要窗口”建设、高水
平全面建设小康社会等方面亮点，
在省级以上媒体的“亮相”量质并
举，在浙报集团各平台上刊登稿件
560余篇，发稿量实现新突破。在
“浙江省县级融媒体合作传播力榜”
上，普陀多次名列前茅，其中各有两
个月位列全省第一、第二。

2020浙报集团舟山群岛新区分社通讯报道暨共享联盟工作会议举行

总结外宣成绩 共话联盟未来

（上接第1版）全会强调，站在
“两个一百年”历史交汇点上，市委
向全会提交的《关于制定舟山市国
民经济和社会发展第十四个五年
规划和二〇三五年远景目标的建
议》稿，全面落实党的十九届五中
全会和省委十四届八次全会精神，
立足舟山实际，回应群众期盼，提
出了“十四五”时期我市发展的总
体要求、主要目标、重大任务、重点
举措和2035年远景目标，是指引
我市开启社会主义现代化建设新
征程的纲领性文件。

全会强调，“十四五”时期舟山
经济社会发展的总体要求是：聚焦
聚力高质量发展、高效能治理、高
品质生活，积极构建新发展格局，
率先建设现代化海洋经济体系，率
先塑造人与自然和谐共生的生态
文明标杆，率先推进市域治理现代
化，率先推动全市人民实现共同富
裕，彰显城市之美、发展之美、生态
之美、人文之美、和谐之美，建设
“四个舟山”，展示“重要窗口”海岛
风景线，争创社会主义现代化海上
花园城市。主要目标是：建设海洋
经济高质量发展示范区、长三角海
洋科技创新中心、长三角对外开放
新高地、以油气为核心的大宗商品
资源配置基地、美丽中国海岛样
板、品质高端独具韵味的海上花园
城市、市域治理现代化先行区。到
2035年，基本实现高水平现代化，
全面建成创新舟山、开放舟山、品
质舟山、幸福舟山和现代化海上花
园城市。

全会指出，落实好市委“十四
五”规划建议，必须认清新形势、把
握新方位。坚持系统观念，全面、

辩证、长远地审视舟山发展所面临
的内外部环境，牢牢把握建设“四
个舟山”、展示“重要窗口”海岛风
景线、争创社会主义现代化海上花
园城市，构建新发展格局，落实国
家战略，人民城市为人民，提升干
大事开新局能力等五方面新要
求。要深入把握世界格局之变、发
展阶段之变、发展格局之变，在新
时代的坐标中坚定发展取向，立足
于对标一流、追求卓越，立足于弯
道超车、拼搏赶超，立足于想干事、
能干事、干成事，坚定信心、再起宏
图，奋力创造舟山发展新奇迹。

全会强调，推动“十四五”发
展，必须干好十二件大事。一是打
造具有国际竞争力的现代产业；二
是建设区域性海洋科技创新高地；
三是建设世界级油气贸易加工储
运服务基地；四是建设国际一流现
代化枢纽港口；五是建设国际海岛
休闲度假目的地；六是构建以甬舟
高铁为标志的现代化基础设施体
系；七是做好融入长三角一体化大
文章；八是推动数字化改革；九是
建设高品质的海上花园城市；十是
绘就美丽舟山新画卷；十一是建设
可知可感的幸福舟山；十二是建设
最安全城市。

全会强调，明年是中国共产党
成立100周年，是“十四五”规划和
社会主义现代化建设的开局之年，
做好明年工作意义重大。我们要
坚持稳中求进总基调，立足新发展
阶段，坚持新发展理念，构建新发
展格局，以推动高质量发展为主
题，以深化供给侧结构性改革为主
线，以改革创新为动力，做好“六
稳”“六保”，打好“五大会战”，建设

“四个舟山”，展示“重要窗口”海岛
风景线，开启争创社会主义现代化
海上花园城市新征程，实现“十四
五”良好开局。

全会强调，明年要突出抓好九
方面工作。一要毫不放松抓好常
态化疫情防控，时刻紧绷疫情防控
这根弦，坚持疫情防控和经济社会
发展两手抓，做到慎终如始、毫不
松懈。二要打好构建新发展格局
组合拳，集中力量、集聚资源大抓
项目、抓大项目好项目，以超常规
力度、超常规举措抓双招双引，推
动服务业和消费升级，推进油气全
产业链开放发展，加强与长三角城
市各方面协作，持续推动外贸外资
发展。三要加快推进科技创新和
产业转型升级，大力实施科技新
政，加大科技创新投入，大力实施
产业基础再造和产业链提升工
程。四要提升城市品质和精细化
管理水平，全方位提升城市经济、
文化、社会、生态等品质，打好综合
交通大会战，以绣花功夫推进城市
精细化管理。五要以数字化改革
撬动各方面改革，研究制定数字化
改革行动方案，统筹各领域数字化
转型。六要推进生态建设和美丽
乡村建设，深化治水治污大会战，
持续改善生态环境质量，以深化
“千万工程”牵引美丽乡村建设。
七要加快社会事业发展，坚持以人
民为中心，完善为民办实事长效机
制，不断改善人民生活。八要加强
和创新社会治理，推进全国市域社
会治理现代化试点建设，建设全省
矛调中心示范区。九要提高党的
建设质量，坚持以习近平新时代中
国特色社会主义思想指导实践，践

行新时代党的组织路线，纵深推进
清廉舟山建设。

全会强调，各级党委（党组）要
结合各自实际，迅速传达学习贯彻
好全会精神，以强有力的举措推动
全会精神落实。当前，舟山发展步
入厚积成势、赶超发展的新阶段。
我们要胸怀全局、主动作为，扛起
时代赋予我们这一代人的使命，用
激情拥抱未来，奋力创造新时代新
奇迹。创造新奇迹，必须识变应变
抢抓新机遇，必须对标最好，必须
抓牢用好牵引城市发展的大事件，
必须点燃创业激情。要拿出舍我
其谁的担当、抓铁有痕的干劲，坚
持系统观念，突出深谋实干，突出
抓纲带目，强化比学赶超，坚持以
实绩论英雄，高质量推进全会部署
的各项工作落地见效。要统筹兼
顾、科学安排，抓好岁末年初各项
工作，推动“十三五”收好尾、“十四
五”开好局。

全会号召，让我们更加紧密地
团结在以习近平同志为核心的党
中央周围，激情创业、拼搏赶超，打
好“五大会战”，建设“四个舟山”，
展示“重要窗口”海岛风景线，创造
出令世人刮目相看的新奇迹，展现
社会主义现代化海上花园城市的
新气象。

不是市委委员、候补委员的
副厅以上领导干部，市纪委委员，
全市各有关方面和部省属在舟单
位主要负责人等参加会议。市级
各民主党派、工商联主要负责人
列席会议。副市级以上老同志、
各功能区管委会、市（新区）属单
位副县处级领导干部列席了昨天
上午的大会。

激情创业 拼搏赶超
奋力创造新时代舟山发展新奇迹


