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本报讯 近日，交警十二
支队在航海体育场开展全要
素实战练兵比武竞赛的赛前
全真模拟演练，通过交通指挥

手势、违法嫌疑车辆拦截与控
制、摩托车警务驾驶技能等三
个竞赛科目开展全要素演
练。活动指出，要以沉着冷静

的心态，精神饱满的状态，以
“瞄准第一、挑战第一、锁定第
一”的拼争精神争取拿到更好
成绩。记者 鲁慧 文/图

真训真练磨精兵
逢旗必夺展警风

郑州市应急管理局在经开区督导检查

建立长效机制
巩固综合减灾示范社区创建成果

本报讯 近日，郑州市应
急管理局督导检查经开区综
合减灾示范社区创建工作，实
地查看灾害风险点、应急避难
场所、社区微型消防站、应急
物资储备点等场所。

督导组表示，综合减灾示

范社区创建工作是激活社区
防灾减灾“神经末梢”的重要
抓手，要切实提升思想认识，
强化统筹协调；要做好基层基
础工作，进一步建立健全基层
应急管理体系，确保综合减灾
示范社区创建取得实效；要建

立长效机制，认真总结综合减
灾示范社区创建工作经验，对
已命名示范社区的动态管理，
巩固综合减灾示范社区创建
成果，建立社区防灾减灾长效
机制。
记者 鲁慧

本报讯 近日，郑州公交徐亚
平志愿服务队走进社区，开展了乘
客满意度调查活动，活动吸引了
300余名市民参加。

当天上午 9时，徐亚平志愿服
务队志愿者们来到郑州公交经开
第八大街公交场站，向附近社区市
民发放问卷调查表，从候车时间长
度、换乘便捷度、车内卫生环境、车
长服务态度、出行信息服务等几个
方面展开意见征集。

此次满意度调查活动得到社
区广大市民的支持，市民认真填写
调查问卷，并提出宝贵意见和建
议，“咱们的295路公交车在小区门
口就有站牌，平时候车间隔很稳
定，而且上车后几乎都有位置坐，
并且车长们的服务也很到位，希望
继续保持。”调查活动中，乘客黄女
士对志愿者说。“虽然小区门口开
通了 295路公交线路，但是平时想
去福塔公园纳凉不是很方便，希望
能加开或者在原有的线路进行调
整优化。”社区居民王先生表达了

自己的看法。
志愿者在收集满意度调查的

同时，还主动向市民发放《郑州市
文明行为促进条例》《郑州市城市
公共汽车客运条例》《优选公交 文
明出行》等，不仅宣传了定制公交、
特色旅游专线车等公交信息，倡导
绿色出行和文明出行，而且提升了
周边市民的文明素养。参与调查
的市民表示，这样的活动不仅畅通
了市民诉求渠道，更拉近了公交公
司与乘客的距离，是公交服务民生
的有力举措，希望继续保持并发扬
下去。
记者 鲁慧 通讯员 丁晓广 文/图

本 报 讯 为 全 力 做 好
2022~2023年河南省营商环境
评价工作，7月20日~21日，经
开区政务服务局召开营商环
境评价指标体系培训会，为期
2天的会议采取视频会议+网

络云培训方式进行，主要是对
2022~2023年河南省营商环境
评价指标体系、评价方法、评
价数据填报注意事项等进行
深度解读。此次培训进一步
提升了填报人员对营商环境

评价指标体系的理解掌握能
力，有利于准确把握营商环境
评价的重点内容和关键环节，
为下一步推进营商环境评价
工作奠定了坚实基础。
记者 鲁慧

经开区政务服务局召开营商环境评价指标体系培训会

全力做好营商环境评价工作

本报讯 炎炎盛夏来临，江河、
溪流成了人们避暑的好去处，放了
暑假，孩子们更是喜欢在水边嬉
戏，感受清凉。但是夏季也是溺水
事故的高发期，为进一步加强安全
意识，提高自我保护能力，守护生
命安全，7月21日，郑州公交徐亚平
志愿服务队联合跨世纪米勒幼儿
园来到经开第八大街公交场站开
展夏季安全小课堂活动，赢得了小
朋友及家长们的赞许。

活动中，首先，跨世纪幼儿园
的小朋友们在老师的带领下来到
了公交车上参观。B17路车长刘晓
丹为大家讲解了交通安全知识和
文明乘车的相关内容。刘车长首
先向小朋友们介绍了灭火器的使
用方法和要领，同时也详细地介绍
了公交车上的“逃生锤”“应急阀
门”以及车顶“应急出口”等逃生秘
籍。小朋友们情绪都很高，纷纷表
示今天学习了很多公交车乘坐安

全知识，也表示以后乘公交车一定
会遵守乘车规则，排队上车，主动
给有需要的人让座。

随后，四车队管理人员赵冰拿
来救生衣和安全绳，讲解如何预防
溺水及溺水救护方法和中小学生
“防溺水六不准”安全教育知识，
增强小朋友们的安全防范意识。
小朋友们聚精会神地听，积极举
手回答问题、参与互动。最后，46
路车长丁晓广邀请小朋友们实际
操作救生衣和安全绳的使用方法，
把安全的种子种在每一位小朋友
的心中。

暑期安全“不放假”，郑州公交
徐亚平志愿服务队将开展形式多
样的志愿服务活动，不断总结、提
高，把安全工作做得更好、更实、更
细，为广大市民营造更加安全便捷
舒适的乘车环境。
记者 鲁慧
通讯员 丁晓广 文/图

公交安全小课堂 夏季安全有保障

公交志愿服务进社区 贴近乘客听民声

近年来，随着人们生活水
平的不断提高，慢性病如高血
压、高血糖、高血脂等疾病逐
步成为威胁国人健康的头号
公敌。为此，国家卫健委启动
了“三减三健”的专项行动，倡
导健康的生活方式。
减盐 成人每天不要超过6克

流行病学调查发现，吃太
多盐，会升高血压，而大量科
学证据证明，高血压会增加中
风、心脏病的发生概率。高盐
饮食也会增加胃病、骨质疏
松、肾病等疾病的患病风险。
中国居民膳食指南推荐：健康
成人每人每天食盐摄入量不
超过6克；2～3岁幼儿摄入量
不超过2克；4～6岁幼儿不超
过3克；7～10岁儿童不超过4
克；65岁以上老人不超过5克。
减油 每人每天不要超过30克

油脂摄入过多会导致肥
胖，还会增加高脂血、心脏病、

糖尿病等疾病的患病风险。
高油、高脂肪、高胆固醇，是高
脂血症的危险因素，长期血脂
异常可能会引发脂肪肝、动脉
粥样硬化、冠心病、脑卒中、肾
动脉硬化等疾病。目前中国居
民膳食指南推荐食用油是每天
每人20~30克，但调查显示，目
前我国平均每天每人摄入 42
克，全国约80％家庭用油超标。
减糖 总淀粉摄入量要控制

过多摄入糖与饮食质量
不佳、肥胖和慢性疾病风险有
关，吃糖过多会导致蛀牙、加
速皮肤老化，增加糖尿病、痛
风、心脏病、肾结石甚至多种
癌症的风险。世界卫生组织
建议，成人每天吃的游离糖不
要超过 50 克。专家建议，每
人每天糖摄入量最好控制在
25克以下。
健康口腔 事关全身健康

世界卫生组织（WHO）将

牙齿健康确定为人体健康十
大标准之一。牙齿健康的标
准是：牙齿整洁、无龋齿、无痛
感，牙龈色泽正常，无出血现
象。
健康体重 每年量身高称体重

肥胖对健康的危害是全
方位的，不仅可导致严重的心
脑血管疾病、内分泌代谢疾
病，还可以引起呼吸、消化、运
动系统障碍，并与多种恶性肿
瘤的发生有关。
健康骨骼 关乎晚年生活质量

骨质疏松和骨关节病都是
健康骨骼需要关注的内容。人
体骨钙的流失往往并不能很快
显示出来，容易让人们忽视。而
骨关节病一般与中老年人的活
动过量、不注意保护关节有关。
当软骨老化磨损，暴露关节的神
经和血管，硬骨互相摩擦就会引
发疼痛和发炎。当软骨磨损持
续加重，就会引发各种症状。

你知道什么是“三减三健”吗？■健康大讲堂


