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区域统筹，一体发展。区人

大常委会开展供销社改革后为农
服务作用发挥情况的专项监督，
助力缩小城乡收入差距；听取和
审议海岛生活垃圾处理工作情
况，推动实现垃圾常态化离岛外
运处置；持续监督海岛饮用水保
障工作并开展满意度测评，推动
海岛自来水全覆盖；专项监督海
岛交通保障工作，推动东西白莲、
金钵盂等功能岛以及偏远小岛的
出行交通得到保障。

“一老一小”，倾注关切。区
人大常委会开展《舟山市居家养
老服务促进条例》执法检查，审议
燃煤气保供专项工作，视察调研
托幼一体化建设工作，跟踪监督
义务教育“双减”政策落地，以多
维立体监督推动政府出台海岛老
年人交通和用气优惠政策，“岛居
安老”“普有善育”向纵深推进。

良法善治，民之所向。区人

大常委会始终夯实民主法治这一
坚固基石，推动平安普陀法治普
陀建设。其中，“民生面对面.书
记进基层单元”面商，听取和审议
电信网络诈骗打防专项工作，有
效汇聚打击治理的强大工作合
力，切实维护人民群众生命财产
安全。深入实施“司法为民?两官
进基层单元”活动，通过人大“搭
台”，63名员额“两官”把司法服务
延伸至最基层，累计举办法治讲
座39场、化解纠纷22起，全年共
对7部法规进行立法调研，提出意
见建议53条，形成了协同立法“普
陀实践”。

激发基层活力
践行全过程人民民主

去年，区人大常委会出台实
施基层单元活动“七步工作法”，
以“主题+问题”为牵引，构建了
“一张大表”管全年、“四张清单”
抓落实的强有力推进机制，得到

省人大常委会充分肯定。
以“七步工作法”等创新工作

方式方法为抓手，去年以来，区人
大常委会充分发挥人民代表大会
制度的主渠道作用，不断夯实基
层人大工作，让人民群众真切感
受到全过程人民民主就在身边。

人大代表履职更有实效。及
时为区人大代表开通运行“代表
码”，坚持议案建议办理过程与结
果并重，强化代表能力建设，采取
“集中轮训+专题培训”，培训区人
大代表200余人次。

基层人大工作更加规范。出
台《基层人大规范化建设工作指
导方案》，数字赋能代表联络总
站，优化布局9个镇街代表联络站
和89个村社联络点，因地制宜设
置船头民意室、乡创共富e站等N
个基层微单元，形成四级贯通、全
域协同的基层单元矩阵，群众随
时随地找得到人、说得上话、议得
成事。

代表联络站作用日益凸显。
不断深化“民生面对面?书记区长
进基层单元”活动，通过“书记区
长点题、代表群众共答”模式，推
动反诈中心建设、沈家门综合体
育馆建设、为老服务优惠政策出
台、沈家门夜市街开市等惠民举
措落地。全年实施人大常委会、
“一府一委两院”、员额“两官”“书
记?镇长（主任）”等各类进站活动
共计322次，带动各级代表进站履
职1258人次，推动解决各类问题
488个，基层单元真正成为国家机
关联系群众、解决问题的主战场、
主阵地。

踵事增华，继往开来。新的
一年，区人大常委会将坚持守正
创新、凝心聚力、强基固本、一体
统筹，找准党委重视、政府力推、
群众关注、社会急盼、人大可行
的结合点积极履行各项法定职
责，推动我区人大工作高质量发
展。

守正创新善作善成 履职为民共谋新篇

本报讯（记者 缪珊珊）随着春
节临近，我区各大超市开启“年货
大街”模式，各类是包装喜庆、寓意
美好、彩头丰厚的年货琳琅满目，
汇聚成一道新春的独特风景，浓浓
的年味扑面而来。

在舟山大润发超市入口处，高
高挂起的大红灯笼和最新搭建的
年货大街牌坊，将氛围感瞬间拉
满。主通道近300平方米的区域，
专门摆放了各种新春主题大礼包，
吸引不少市民前来选购。“这几天
顾客人数比日常增加了近两成,销
售额与去年同期相比，增长了5%左
右。”舟山大润发大客户总监钟科
琦告诉记者，按照往年的销售数
据，一般在年前7天，每天销售额会
突破100万元，而在农历二十八、二
十九、三十这三天，每天销售额会
达到150至200万元。根据目前的
形式来看，预计今年的销售额将比
去年有明显增长。

钟科琦表示，为满足市民的购
物需求，超市除精心准备了常见的
价格在百元以下的坚果、零食、小
吃类大礼包和数百元的保健食品
外，今年还主推车厘子、榴莲等高

品质水果单品，迎合年轻人的年货
购买需求，并加大了库存量。同
时，超市还将陆续推出多种促销活
动，吸引市民前来选购。

为应对即将到来的年货采购
高峰期，舟山大润发超市招聘了社
会计时工50名左右，包括收银、商
品配送、客户服务等多个岗位，以
应对春节期间顾客数量的激增。
此外，为给顾客提供更加舒适、整
洁的购物环境，超市还将对卖场内
的设施进行全面检查和清洁。“包
括停车场环境卫生秩序，我们都会
提前做好安排，希望以最喜庆有序
的状态迎接顾客的到来，一起欢欢
喜喜过大年。”钟科琦说。

在华之友超市兴建店，记者发
现除各货品区新增了新春特别包
装的大礼包外，超市还在过道显眼
位置增设了年货区。“这几天的顾
客量和销售额增长明显，尤其是一
些设计新潮、吉祥祝福的大礼包最
受市民欢迎。”超市相关负责人表
示,为满足市民的购物需求，接下
来还将继续采购更多新春货品，并
增设更多喜庆装饰，营造浓厚喜庆
的春节氛围。

春节临近

各大超市开启“年货大街”模式

本报讯（通讯员 唐毓蔚 记者
徐丽佳）“感谢工作人员的协调帮
助，让我们能及时完善相应手续，
不影响日常工作。”近日，我区某
医院工作人员来到区生态环境分
局审批科窗口寻求帮助。该医院
辐射装置变化，在完善相应手续
时，发现无法在全国核技术利用
辐射安全申报系统中顺利申请。
了解到该情况后，窗口工作人员
立刻登录该医院帐号查找问题所
在，同时联系系统管理人员，反馈
存在的问题，并开启在线等候模
式，直到问题顺利解决。

临近年底，许多企业因原证
遗失或经营需要、设施变动等原
因需要办理变更、延期、重新核发
等许可手续，区生态环境分局审
批科窗口辐射安全许可业务办理
量激增。针对这一问题，区生态
环境分局主动简化手续办理，从
应减尽减服务对象的办理环节、
材料数量、办理时间等方面，不断
提高办理效率。

变“窗口”为“端口”，让数据代
替群众“跑起来”。“针对部分单位
辐射安全许可证既有变更又要延
期的情况，我们首先确定变更、延

期网上先后申报顺序，并引导业主
在变更申报后随即开展延期申
报。”区生态环境分局工作人员介
绍，“这样做，相关重复资料在延期
阶段不需要重新提交，同时减去了
变更证书核发环节，直接核发延期
证书。全程实现线上运行，时间缩
短了，效率提高了，真正做到让企
业和办事群众‘零跑腿’。”

步骤“瘦身”不“弱身”，强化一
对一现场指导服务。据介绍，在申
报辐射安全许可证咨询阶段，区生
态环境分局审批科将持证单位的
申报材料进行仔细核对后，及时联

合其他业务管理部门，对核发单位
进行现场踏勘和指导；在踏勘现场
过程中，第一时间帮助企业改正存
在的问题，指出应补的材料清单，
并约定申报时间；在申报核发阶
段，针对业主单位办理人员申报系
统不熟悉、申报难等问题，办理人
员直接在窗口协助填报，并说明相
应的规范和要求，提升企业的规范
化管理水平。

“接下来将持续优化营商环
境，为企业和办事群众提供更高
效、更便捷的服务。”区生态环境
分局审批科相关负责人说。

针对年底辐射安全许可业务办理量激增的情况，区生态环境分局——

多举措让企业和办事群众“零跑腿”

乐享夕阳红
欢喜迎新春
日前，东港街道中昌社区

老 年 协 会、老 年 学 堂 举 行
2024年迎新春联欢会。联欢
会在器乐小合奏《浏阳河》中
拉开序幕，舞蹈《绿色军医》、
男生独唱《红旗飘飘》、三人表
演《太极拳》《书法与禅舞》等
节目精彩纷呈，博得了现场阵
阵掌声。
（记者 孙赳 通讯员 张悠悠）

本报讯（记者 王梦倩 通讯员
殷思丹）受强冷空气影响，我区出
现明显降温、大风天气，给农作物
生长带来不利影响。1月22日，区
农业农村局组织农业技术人员深
入田间地头，向农户科普防寒知识
和农作物防冻措施，科学应对极端
天气带来的不利影响，降低低温冻
害造成的损失。

“一定要认真检查大棚的加
固情况，及时修补更换破损棚
膜。”温室大棚里的蔬菜瓜果对于
大幅降温天气尤其敏感，在展茅
通院家庭农场，农业技术人员认
真查看草莓、小番茄长势和大棚
内的加固保温工作，提醒农户做
好保温、防风工作，一旦温度过
低，采取木炭加温等方式进行防
寒，最大限度减轻对设施大棚内

蔬果的影响。
展茅丰晟粮食专业合作社前

的三十多亩田里，成片的油菜长势
喜人。当前是油菜越冬季，防寒抗
冻保安全尤为关键。农业技术人
员和种粮大户一起深入田间，分析
土壤墒情，仔细观察油菜的叶片和
根系生长情况，指导农户防冻保
苗，建议及时为油菜清除杂草，清
理围沟，确保沟渠畅通，改善土壤
的通透性。

为科学应对冷空气，保障农业
安全生产，区农业农村局在组织农
技人员指导做好防寒防冻工作的
同时，还将及时发布预警信息和应
对措施。“我们将继续跟进农业生
产情况，指导农户及时采收成熟的
果蔬，减少损失。”区农业农村局农
业科副科长刘乐乐说。

农技人员下田指导农作物防寒抗冻

本报讯（记者 余继 通讯员 邵
盛欢）近日，许久未露面的演员贾
玲称其为新电影成功减重100斤，
随即相关话题冲上热搜，引发大量
网友热议，不少网友在评论区争先
恐后求助减肥教程。短期内减重
100斤，会对身体造成影响吗？如
何进行科学减重？对此，记者采访
了普陀医院内分泌科主任医师邬
宏纪。

“演员在短期内增减肥往往因
为角色需要,普通人减重不能盲目
追求速度，一定要在保证安全的前
提下进行，要做到循序渐进。”邬宏
纪说。

邬宏纪表示，如果人体在短时
间内暴瘦，机体适应不了整个身体
状态，脂肪丢失的同时也会造成人
体内肌肉组织的丢失，甚至导致免

疫力下降，心肺功能受损。“在以往
的门诊中，看到最严重的一个病例
是，一名患者减重90斤之后出现
了严重抑郁症，导致机体所有功能
都发生了严重障碍。医学上所讲
的减重一定是科学的、逐步的、循
序渐进的。”

那么如何才能做到科学减重
呢？邬宏纪建议，首先要保证正确
的饮食结构。饮食方面主张尽量先
吃蔬菜，其次再摄入一些鸡鸭鱼肉
等蛋白质食物，最后再摄入主食，
“先吃蔬菜和肉类就有了饱腹感，后
面吃的主食就会明显减少。同时尽
量不要摄入过多油脂含量过高的食
物，控制油脂也非常重要。”

养成规律的进餐习惯。邬宏
纪建议，早餐一定要吃，一般早上
7至8时完成早餐摄入，需要有蛋

白质和适当的碳水化合物，有条件
再摄入一些蔬菜水果。中餐除了
主食，还可以吃一些红肉，摄入量
控制在50至75克左右。晚餐最好
在下午5时前完成，尽量让人体的
机体空余时间达到 12个小时以
上，有利于减少脂肪的堆积。

运动减重要注意方法。邬宏
纪说，目前科学的运动方法一般为
5+1、5+3模式：即一周运动5次，每
次保持30分钟以上，并且将心率
控制在每分钟110次以上。可以
进行30分钟的有氧运动，如骑自
行车、慢跑、游泳等。如果期间配
合间断性无氧运动，如弓箭步、健
步走、深蹲、平板支撑、仰卧起坐
等，减重效果就能事半功倍。“建议
市民朋友在运动时带一个运动手
表，保持心率每分钟110至130次

之间，此时的人体机能才是最好的
减重状态。”邬宏纪说。

建立减重平台期，防止体重反
弹。邬宏纪称，很多人在经过短期
的减重后，没有进入一个相对稳定
的平台期，体重就会迅速反弹，尤
其在自身放松锻炼后更加明显，
“原因就是没有很好维持减重的平
台期。这就要求需要养成良好的
生活习惯并坚持两到三个月的平
台期。”

邬宏纪提醒，冬季是减重的最
佳时期，因为冬季往往是脂肪堆
积、肥胖最容易产生的季节，这时
候大家更应该注意自己的饮食和
个人锻炼，只有做到在摄入、消耗
两方面齐头并进，提早做好减重准
备，等到进入夏季时再进一步瘦
身，效果就更加明显。

“整容式”暴瘦需谨慎
医生提醒：减重不能盲目追求速度，一定要在保证安全的前提下进行，做到循序渐进

联欢会现场联欢会现场。。 记者记者 孙赳孙赳 摄摄
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“民生清单”变为百姓的“幸
福账单”

“这是我平时上下班必经的山
路，以前晚上经过总是提心吊胆，现
在装上了路灯和护栏，走夜路也安
心多了。”家住沈家门街道教场村的
村民郑守武笑着说。

郑守武所说的这条山路，位于
沈家门鹤岭泉公墓到大平岗、三和
园路段，比较偏僻。去年4至5月，
教场村推进了“我亮灯，你走路”山
路安全建设升级改造工程，新安装
16盏太阳能照明灯，同时在危险路
段增设安全护栏，为居民上下山增
加安全保障，大家都赞不绝口。

这也是我区开展的文明城市
“微实事”项目的其中一项。去年以
来，我区以“小切口”推动“大民生”，
通过梳理辖区内文明城市建设管理
重难点问题、广泛征求群众意见等
方式，建立了关乎基层文明城市建
设管理的“微实事”项目清单，形成
文明城市建设管理工作主动有为、
马上就办的生动局面。

“贴心小货架”亮出文明楼道、
“一米菜园”打造工程、安全文明乘
梯一件事……如今，一件件落到实
处、得民心顺民意的实事好事，转化
为群众的一份份幸福账单，一个个
日新月异的变化可看、可感、可触，
时时处处都在无声地诉说着文明建
设的力度和温度。

去年以来，我区还加大力度推
进城乡环境综合整治大会战，系统
性推进城乡环境“五整治五提升”十
大行动，同时把城乡环境综合整治
与“小岛你好”海岛共富行动、强村
富民乡村集成改革、“花海彩林”三
年行动有机结合起来，盘活闲置资
源资产，共整治拆后闲置地块 45
个，拓展城市空间约3000亩，城乡
环境有了质的飞跃。

创新载体强阵地“文明之
花”遍地开

1月6日，以“新年沐新风 共建
有礼城”为主题的第59个“全民清
洁日”活动在普陀全域如火如荼地
开展，来自全区各地430多支志愿
服务队的4500多名志愿者走上街
头、进入小区，积极开展环境整治、
公益便民服务，走村入户宣传“浙风
十礼”，以点滴力量汇聚成文明新
风，扮靓渔都礼城。

“全民清洁日”是我区在推进文
明实践中的创新之举，目的是通过
发挥志愿服务活动的品牌引领作
用，有效利用各类社会志愿组织资
源，同时以“一月一主题”形式，精准
开展各类有礼实践活动。结合“随
手做志愿”活动，我区还成立了“文
明使者”队伍，劝导不文明行为，影
响带动市民加入文明行列。

近年来，我们还立足渔区产业
特点和人文特色，延伸开展海上文
明阵地、细胞建设，通过构建“1+10+
N”组织架构，实现从陆地到海洋文
明实践阵地全域覆盖，培育海上文
明细胞，评选“最美渔民”7名、“文明
渔船”10艘、“海上新时代文明实践
引领号”120艘，实施“文明渔船领航
蓝海”行动，开展与渔业生产和海上
作业息息相关的“有礼领航”“振兴
领航”“平安领航”“环保领航”“互助
领航”五大领航行动，引导渔船渔民
崇尚文明、传播文明、践行文明。

从“环境美”到“生活美”、从“外
在美”到“内涵美”、从“文明城市”到
“城市文明”……如今，建设文明城
市也早已不再是政府的“独角戏”，
目前全区共有近千支、总计超8万
人的志愿服务团队，形成了全体市
民共建共享的“大合唱”。

文明，是一场永不停歇的幸福
接力。从新的起点出发，奔跑吧，文
明普陀……

构建全域治理格局 绘就“文明普陀”画卷


