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健康的生活方式是什么？

随着生活水平的不断提高，越来越多
的人开始注重对健康生活方式的追求。
那么，如何从日常生活中做好营养与健
康？最重要的事情是吃好每一餐饭。

吃什么？杂一点！

建议在维持自己饮食习惯与爱好的
基础上，首先要有意识地增加蛋白质（蛋、
奶、鱼、肉、豆）及蔬菜的摄入量，减少生糖
负荷大的碳水化合物如酒精、米面及其制
品；其次要丰富多样，每天最好吃20种以
上的食物，食物的多样性决定了肠道细菌
的多样性，后者决定了人体的健康，要有
意识吃一些平时不爱吃或者少吃的食物；
第三要荤素搭配，纯素食、纯肉食均不是
健康饮食。

吃多少？七八分饱最好！

“每餐少吃一两口，轻松活到九十
九。”2009年《科学》杂志发布一个研究，
把大猩猩随机分为两组，一组正常饮食，
另一组节制饮食（70%，七分饱），20年后
发现，节制饮食者代谢性疾病、肿瘤显著
减少，寿命更长。如何避免吃得过多？先
吃蔬菜、设置手机提醒等均可一试。

何时吃？早中餐吃好，晚餐吃少吃早！

有研究发现：把同样分量或热量的饭
菜，放到不同时候吃，营养与健康效应结
果大相径庭。晚餐吃得多、吃得迟的人
群，更容易发生肥胖、糖尿病、脂肪肝、高
血压等代谢综合征。对健康成年人，建议

早餐和中餐吃饱、吃好，晚餐吃少、吃早。
把每一天的摄入总量按早、中、晚40%—
50%、30%—40%、20%的比例分配。不
吃宵夜。睡觉前4小时尽量避免进食。
但对营养不良或慢性消耗性疾病患者如
恶性肿瘤、结核病等患者，吃夜宵、加餐更
有助于恢复。

如何吃？吃饭先喝汤！

广东人爱吃是出了名的，“吃饭先喝
汤，一生保健康”是广东人的信条。胃容
量有限，汤水多了，就会减少固体食物的
摄入量；建议每一口饭菜咀嚼20—30次，
细嚼慢咽使食物被更好地吸收；一些可以
生吃的蔬菜，建议生吃为好，减少热加工
对维生素、叶酸的破坏；尽量避免热食、热

饮，防止消化道烫伤，减少食管癌的发病
率。如果饮食不足，鼓励口服营养补充。

在哪吃？在家吃更健康！

从营养、健康及经济的角度上看，外
食比在家吃的频率高不是一个好现象。
从摄入量上看，在餐馆吃饭比在家里吃饭
吃得多；从营养上看，家庭的饭菜更安全、
卫生；花同样的钱，家庭的饭菜比餐馆的
饭菜营养更好、质量更高；从经济节约上
看，吃同样的饭菜，在家里吃比餐馆吃更
省钱。综上所述，回家吃饭更营养、更健
康，也更节约。

与谁吃？家人、亲人！

应酬性吃饭吃得更多，不仅仅热量摄

入增加，而且酒精、饮料摄入量也会明显
增多。而且，饭桌上一起吃饭的人越多，
自己也会吃下去越多。此外，吃饭耗费的
时间显著延长，导致运动、休息的时间减
少，更易发胖。为了亲情，也为了健康，建
议大家更多地与家人、亲人一起吃饭。

健康就是认真吃好每一顿饭

为确保彩虹快速路施工顺利进行，保障施工

路段及其周边道路交通安全、有序、畅通，依据

《中华人民共和国道路交通安全法》第39条之规

定，决定采取以下交通管制措施：

自2022年1月4日至2022年1月5日彩虹

大道与经三路路口封道进行钢箱梁吊装施工作

业（封道时间为22:00—凌晨5:00）。

封道施工期间，建议原经此路段通行的车

辆，绕行彩虹大道、博奥路、湘西路通行或按照提

示标牌指示，提前改沿周边其它道路通行。

请机动车驾驶人在上述时间内经过上述路

段时，按照交通标志指示通过，减速慢行注意避

让，服从交通民警指挥。

特此公告。

杭州市公安局萧山区分局

2021年12月31日

关于彩虹快速路施工期间交通管制的通告

■首席记者 王慧青 通讯员 陈杰

本报讯 近日，区委第二巡察组、浦阳
镇纪委村（社）巡察组、浦阳镇三资管理中
心三方联动巡察，对浦阳镇舜湖村资产出
租账册开展全面清查，发现舜湖村共有90
万余元欠缴租金未收回。在联合协调督促
下，仅一周时间就追缴租金、利息等共计
20万余元，并督促浦阳镇出台了相应管理
办法，进一步规范村级集体资产租赁问题。

这种区委巡察组、镇街纪（工）委村
（社）巡察组、审计等职能部门联合巡察的
模式，实现了“1+1+1>3”的巡察质效，是
我区巡察工作高质量发展的有益探索。

当前，萧山共有549个村社，巡察工作
面临严峻挑战。为破解基层监督力量薄
弱、靶心不准、地小人熟等问题，今年我区

新修订《关于区委巡察向村（社）延伸的实
施意见》，对区镇两级在村（社）巡察中分级
负责巡察体系进行了明确，通过发挥各方
监督优势，在责任、力量、机制上上下联动，
切实打通巡察监督最后一公里。

“提前介入”和“五方联审”机制的运
用，是村（社）巡察整改工作的“标配”动
作。对于村（社）巡察组发现的重要问题线
索，相关纪检监察室派员提前介入、靠前指
导、精准服务，确保线索处置质量。对于被
巡察单位提交的整改报告及相关整改情
况，“五方联审”工作小组联合进行“把脉会
诊”，切实把好巡察整改质量关。

为巩固深化整改实效，我区还以问题
整改主体和监督主体为对象，紧扣巡前、巡
中、巡后三大环节，由巡察组制定问题清
单，逐项明确整改措施、责任和时间，建立

督查台账，实时跟进，完成一件，“销号”一
件，构筑履责闭环，切实做到真认账、真反
思、真整改、真落实。

“通过‘上下联动’这一机制，整合各级
监督力量，阻断村（社）巡察工作走程序、走
形式等问题，进一步推动巡察反馈问题真
整改、真解决。”区委巡察办负责人表示，截
至目前已移交问题线索208条，党纪政务
处分、责令检查、提醒谈
话、批评教育等619人，
移送司法机关2人；发现
问题5505个，整改完成
率89.6%；累计推动解决
老年活动室被占用、村
级道路修复进展慢等问
题497个，推动完善制度
179项。

上下联动 实现“1+1+1>3”的村（社）巡察质效

■记者 刘殿君 通讯员 张肖乐

本报讯 今年以来，南阳街道公共
服务中心紧扣“最多跑一次”改革目标，
积极整合各类资源，进一步完善基层公
共服务体系，扎实推进“就近办”工作，
截至11月底，中心窗口累计办件量
41877件，其中社会保障17472件、市
民卡（公交卡）14684件、医保4700件，
满足了老百姓就近办事需求。

该中心扩大便民服务内容，大厅
设置电力窗口，目前可办理便民事项
28项，在24小时自助厅增设网上国网
云服务自助机1台、公共法律服务自助
机1台。与此同时，提升网办掌办导服
质量，中心优化大厅网办掌办区域设
置，安排专人导办帮办，及时提升业务
水平，确保服务质量。

截至11月底，网办掌办区累计导
办帮办群众1123人次、事项现场办结
922件，网办掌办初显成效。

中心还按照无障碍环境建设要
求，完成了无障碍停车位、无障碍通道
（轮椅坡道）、无障碍厕位、无障碍导引
标识、无障碍洗手台（盆）、楼梯扶手、
低位服务台等设施及手语翻译服务、
字幕提示服务、各类语音提示服务、盲
文提示服务等信息交流服务内容的设
置与改造提升，使个性化需求得到充
分保障。

同时，中心全年组织了3次“杭州
办事”综合自助机专项维护行动，以确
保设备正常运行；针对部分村社调整
自助机导服员，督促提升业务水平，充
分发挥自助机村社全覆盖的“办事网”
效果。

下一步，南阳街道公共服务中心
将做好新增设施设备的运行维护，提
高办事群众的获得感和满意度，同时
以“就近就便”为出发点，力争整合更
多的便民服务资源，使公共服务体系
更加健全、更趋完善。

南阳公共服务中心扎实推进“就近办”工作

■记者 杨圆圆

本报讯 “我有两颗心，一颗是精益求
精的匠心，一颗是为民服务的初心。”田建
军，杭州琴美健康管理有限公司董事长、国
家级美发一级技师，也是萧山区政协委员。

作为两届政协委员，田建军积极履职
尽责，为民生社会热点话题献计出力，因出
色表现，被评为区政协第十四届优秀委员。

“近年来，在人才供求关系链条中出现
了薄弱环节，即高级技术工人供不应求的
局面。”以技能性人才的引入和培养为主
题，任职期间，田建军连续提了六次提案。

针对技术人才引进，他提出要努力形
成尊重技术型人才的良好氛围、重视加强
高级技术人才队伍建设的组织领导、加大
高级技能人才培养力度、提高技术人才的

待遇、逐步建立高级技术人才库、开设高技
能人才服务窗口等建议。同时，建议加强
人才扶植政策，对特殊人才、有重要贡献的
专业技术人才可以实施“一事一议”“一人
一议”的方法来进行激励。

在技术人才培养方面，田建军也提出
了切实可行的策略，比如将萧山技师学院
打造成一流本土名校，加强校企合作、加大
本地职业类人才培养力度，推进新制造产
业升级、提升技师学院人才培养力度等，支
持杭州萧山技师学院争创国家重点技师学
院，加大对高端技术技能型人才培养的指
导力度。

作为政协委员，田建军时刻以高标准
要求自己，琴美诚信经营近40年。去年疫
情下，不少美发门店关门，消费者的权益没
法保障。田建军带领全体员工向社会做出

《客户十怕，琴美十诺》，让消费者放心。
“多回报社会，少索取。”田建军自

2011年起便资助位于湖南省双峰县井字
镇的万里琴美希望小学和泸溪县潭溪镇千
丘田琴美希望小学；去年，为抗击疫情捐款
12万元；今年7月，他带领公司为河南水灾
捐款99000元。作为区美容美发协会会长
单位，田建军还联合发起了每月12日在永
兴公园为60岁以上老年人免费剪发的公
益活动。在他发动下，琴美内部员工每月
的 16日到萧山康复中心为残障人士义
剪。此外，每月不定期为社区、抗疫一线人
员、亚运场馆建设民工等义剪，至今已组织
206期，活动开展5年来服务约2万多人。

田建军：深耕服务业 为萧山技能人才培养献计出力

冬日里的江寺公园，枫
红似火，风景如画。

首席记者唐柯摄

（紧接第1版）在肯定成绩的同时，仍要
充分认识疫情防控的艰巨性、复杂性、
反复性，清醒看到当前疫情防控面临的
严峻形势和工作中的短板问题，做好常
态化疫情防控依然任重道远。

姜永柱强调，要狠抓责任落实，进
一步做好平战转换，始终保持工作警
觉，做好工作衔接、加快工作复盘、迭
代精密智控、完善应急指挥机制，不断
提升“早发现”能力和快速处置水平；
进一步突出“双节”防控重点，重点关
注交通场站、隔离点、重点场所、重点
人群、冷链物流等领域和环节，严格落
实各项防控措施，构建坚实防控屏障；
进一步做好战时力量储备，认真做好
防疫物资储备保障，同时不断提升区

域协查管控能力、核酸检测能力、流调
溯源能力、隔离管控能力，加快推进疫
苗接种、应急演练等当前重点工作；进
一步压实四方责任，层层压实属地、部
门、单位、个人四方责任，做到守土有
责、守土有方、守土有效；进一步严肃
工作纪律，完善值守体系，规范工作流
程，加强基层防控，不断提升发现风
险、处置风险能力。

姜永柱指出，临近“双节”，安全生
产、社会维稳等风险也都进入了高发
期、易发期，要高度重视，在抓好疫情
防控的同时，统筹推进安全生产大检
查、信访矛盾化解，认真开展好困难群
众走访慰问等工作，为群众欢度“双
节”提供安全和谐的社会环境。

从实从细筑牢常态化疫情防控防线
为群众欢度“双节”和经济社会发展提供坚实保障

■记者 盛凤琴

本报讯 快乐健康、善良智慧的
老人长啥样？区老龄委近期启动的

“萧山区首届萧然银龄十佳百名达人”
评选活动有相应的标准。自评选活动
启动以来，报名者踊跃。

此次评选活动，面向六十岁以上
萧山户籍的老年群体，将评出十佳公
益达人、十佳抗疫达人、十佳藏书达
人、十佳健身达人、十佳巧手达人、十
佳长寿达人、十佳歌舞达人、十佳书画
达人、十佳摄影达人、十佳武术达人。

活动一推出就受到了众多老年人

的关注，积极报名参加。有姐妹团的，
也有父子兵的。70岁的沈德荣就是其
中之一，他报名参评“十佳书画达人”，
而105岁的老父亲则报名参加了“十
佳长寿达人”的评选。

“何为达人？”区养老协会秘书长徐
建中认为，要有学无止境的痴心，有持
之以恒的决心，有学以致用、致力公益
的爱心，即使是老年生活，也一样能绘
出夕阳红。如果您身边有这样的“特长
老人”，可以向各镇街老龄干部推荐，也
欢迎符合条件的个人积极自荐。联系
人：吴国华，联系电话：15397175699 ，
邮箱：1002916132@qq.com。

我区开展“萧然银龄十佳百名达人”评选活动
冬日暖阳

“枫”景如画

扫一扫二维码
查看更多内容

政协委员风采


