
本报讯（记者 朱旭敏 李梦娜
郝建国）随着汛期来临，我市降雨天
气增多，平房区管网淤堵、低洼路段
积水、排水不畅等问题进入高发期，
不仅影响群众日常出行，也潜藏着
安全隐患。近期，集宁区前进路街
道、虎山街道、察右前旗乌拉哈乌拉
乡主动靠前处置，集中开展管网清
淤、隐患排查、道路排涝等工作，把
防汛措施落到实处，全力保障群众
出行通畅与居住安全。

在集宁区前进路街道华府社
区，工作人员在日常巡查中发现，辖
区平房区部分下水井、排水管道长
期积攒落叶、淤泥和生活垃圾，出现
不同程度堵塞。每逢降雨，路段积
水难以及时排出，不仅居民出门不
方便，积水长期浸泡路面、墙体也存
在安全隐患。为从源头减少积水问
题，华府社区落实“雨前排查、雨中
巡查、雨后清淤”的工作机制，联动
市政工作人员、社区网格员、志愿者
组成清淤小队，集中对平房区重点
路段的排水井、雨水管网开展疏通
作业。

作业现场，工作人员分工协作，
掀开井盖清理井内淤积杂物，疏通
堵塞管道，逐一检查排水通畅情况，
对低洼易积水路段、老旧井口进行
重点清理，尽可能提升管网排水能

力，减少
降雨后的积
水隐患。“我们这
片都是老平房，以前下
大雨路上就积水，走路得绕着走，水
深的时候还担心往院里倒灌。这次
社区及时把下水都清理了，实实在
在解决了我们的烦心事。”辖区居民
王玲看着清理干净的排水井说道。

本次清淤作业有效疏通了堵塞
的排水管网，缓解了平房区雨天积
水问题，改善了辖区路面通行条
件。华府社区工作人员表示，后续
会持续做好汛期日常巡查，及时清
理排水设施，保障辖区排水通畅，平
稳应对汛期降雨天气。

同期，集宁区虎山街道结合辖
区老旧小区多、低洼点位分散、沟渠
管网密集的防汛实际，精准研判汛
期安全风险，全面启动拉网式防汛
安全隐患专项排查整治工作，全方
位筑牢汛期安全防线。

为扎实做好防汛备汛工作，虎
山街道结合辖区老旧小区多、低洼
点位分散、沟渠管网密集的实际特
点，精准研判汛期潜在安全风险，在
细化工作方案、压实岗位责任的同
时，还建立健全“街道统筹、社区落
实、网格兜底”三级防汛工作机制。
此次防汛排查采取了地毯式、拉网
式全覆盖巡查，不留死角、不漏盲
区。重点针对辖区老旧小区、低洼
路段、河道沟渠、排水管网、雨污井
口、危旧房屋、地下车库、在建工地

等风险点位，逐项检查排水设
施通畅情况、边坡墙体稳
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渗漏、墙体开裂、院落排水不畅等问
题，对所有排查出的隐患逐一登记、
分类建档，建立完整隐患台账，实现
隐患底数清、问题情况明、排查无遗
漏。针对排查出的各类隐患，街道
坚持“即查即改、立行立改”原则，分
类施策、逐项清零。对于杂物堆积、
轻微堵塞等一般性隐患，做到当场
整改、立即消除；对于边坡松动、易
积水路段等短期内无法彻底整改的
重点隐患，及时设置警示标识、划定
警戒区域，安排专人全天候值守盯
守，实行限期闭环整改，确保所有隐
患彻底清零、风险全部见底。

家住辖区平房区的居民刘旺，
见到街道工作人员开展细致全面的
防汛排查工作，感触颇深。“平房区
排水不太好，每年汛期最怕积水、墙

体渗水，出行不安全。”刘旺坦言，这
次街道逐条路段细致排查，及时疏
通堵塞的排水口，排查房屋和路面
隐患，实实在在解决了老百姓的担
忧。

“街道细化了网格员、巡查员
的岗位职责，明确排查、整改、值
守、应急处置等全流程工作标准，
并要求全体工作人员始终绷紧防
汛安全弦，坚决杜绝侥幸心理和麻
痹思想，从严从细落实各项备汛措
施，确保辖区防汛工作部署到位、
落实到位、管控到位。”虎山街道相
关负责人表示，下一步，虎山街道
将持续压紧压实防汛主体责任，严
格落实“雨前排查、雨中巡查、雨后
复查”工作机制，常态化开展隐患
排查“回头看”，严防隐患反弹。同
时持续完善防汛应急预案、备足备
齐防汛物资、严格落实 24 小时值班
值守制度、畅通信息报送渠道，并
持续开展防汛安全宣传，不断提升
居民防灾避险、自救互救能力，全
力筑牢辖区汛期安全屏障，守护辖
区群众生命财产安全。

连日降雨也给乡村路段带来了
影响。察右前旗乌拉哈乌拉乡联丰
村委会小夭村主干道出现雨水淤积，
形成多处深浅不一的过水路面，不仅
阻碍村民日常通行和农机车辆进出，
还存在路面打滑、涉水通行的安全隐
患，给村民生产生活造成不便。

针对这一问题，乌拉哈乌拉乡
党委政府工作人员，雨后第一时间
赶赴积水路段实地核查，架设抽水
泵开展集中排涝作业。现场工作人
员各司其职、配合协作，完成设备调
试、管线铺设、积水抽排、渠道疏通、
杂物清理等工作，打通排水堵点，逐
步清除路面积水。经过持续作业，
村内主干道积水全部排空，道路通
行恢复正常，有效消除了汛期道路
安全隐患，保障了村民出行安全与
生产秩序。

此次排涝作业及时清除了村内
主干道的积水隐患，恢复了道路通
行条件，切实保障了村民日常出行
和农机作业安全。下一步，乌拉哈
乌拉乡将持续关注汛期天气变化，
常态化开展村内道路、低洼地段、沟
渠的隐患排查治理，做到险情早发
现、早处置，全力保障辖区群众汛期
安全。

●●工作人员上门发放防汛物资工作人员上门发放防汛物资
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本报讯（记者 李梦娜）为切
实解决居民口腔健康咨询不便、护
牙知识匮乏等问题，普及口腔养护
知识，近日，集宁区虎山街道新城
社区联合中正口腔，开展公益口腔
义诊进社区活动，将专业、便捷的
口腔健康服务送到居民“家门口”。

本次义诊面向辖区全年龄段
居民，精准适配不同群体的口腔健
康需求，提供一对一专属诊疗咨询
与健康指导。活动现场，医护人员
结合各年龄段常见口腔问题，针对
性开展答疑解惑、健康筛查和养护
指导。针对老年人，重点讲解假牙
养护、缺牙修复、牙周病预防与治
疗知识；为青少年科普龋齿预防、
正确刷牙方式，纠正口呼吸、咬唇
等不良口腔习惯；面向成年人细致
讲解日常牙齿护理、智齿养护、口
腔疾病自查等实用内容。同时，医
护人员结合每位居民的口腔实际
状况，量身定制科学养护方案，提
供专业就医建议。

此外，医护人员用通俗易懂的

语言普及日常口腔护理常识，拆解
常见护牙误区，纠正居民长期存在
的不良用牙、护牙习惯，引导大家
树立“早预防、早发现、早治疗”的
科学口腔健康理念，切实提升居民
口腔保健意识。

“年纪大了牙齿毛病多，平时
小问题都懒得跑医院，这次医生上
门免费检查，还教了很多实用护牙
技巧，太贴心了！”社区居民陈俊萍
为本次义诊连连点赞。她表示，家
门口的便民义诊，既排查了口腔健
康隐患，又省去了往返医院的麻
烦，暖心又实用。

此次公益活动，让居民不出社
区就享受到专业的口腔健康服务，
有效排查口腔隐患、纠正不良护牙
习惯，切实提升了辖区居民的口腔
健康防护意识和自我保健能力。
社区书记郭颖颖表示，下一步，新
城社区将持续聚焦群众急难愁盼
问题，立足居民实际需求，常态化
开展接地气、暖民心的便民志愿服
务活动。

●志愿者为居民检查口腔

牙疼懒得跑医院？
这个社区直接把牙医请到了家门口

我为群众办实事我为群众办实事

天热没胃口为啥还长肉？
专家讲透夏季减脂门道

□实习记者 郝茉竹

盛夏时节，不少上班族都有类似
的困扰：天热食欲下降，吃得比平时
少，体重却没降，腰腹赘肉反而越来越
明显，尝试了不少瘦身方法也不见效，
甚至陷入越减越胖的困惑。针对夏季
发胖原因、科学减脂方法、常见瘦身误
区等市民关心的问题，记者采访了乌
兰察布市中心医院内分泌科副主任医
师李冉浩、中医科主任房彪，为大家讲
解夏季健康减重的实用知识。

不少人误以为夏季发胖是饮食
过量导致的，其实是多重因素共同作
用的结果。李冉浩介绍，盛夏天气炎
热，多数上班族长时间待在空调房
里，日常活动量明显减少，非运动消
耗的热量大幅降低；长期久坐还会让
下肢血液循环变慢，基础代谢水平下
降，脂肪更容易堆积。同时，夏季夜
间闷热容易影响睡眠，很多年轻人习
惯熬夜、晚睡，长期作息紊乱会打乱
激素分泌节律，不仅会让人食欲变
强、更想吃高糖高脂的食物，还会促
使身体储存脂肪，形成恶性循环。此
外，冰饮、奶茶、冰镇西瓜这类夏日热
门食物，是容易被忽略的热量“陷
阱”：过量摄入高糖食物会加重代谢
负担，寒凉饮食也会影响肠胃消化功
能，进一步拉低代谢效率。

从中医角度来看，房彪表示，上
班族夏季的肥胖大多属于“脾虚痰湿
型”。中医认为“久坐伤肉、脾主肌
肉”，长期久坐会损伤脾胃的运化能
力，体内的水湿没法正常代谢，就会
淤积成痰湿，大多堆积在腰腹部位。

再加上不少上班族工作压力大、情绪
紧绷，容易出现肝气郁结，进一步影
响脂肪代谢，让发胖的问题更明显。
两位医生同时提到，夏季并非减肥的

“困难期”，反而适合减脂。夏天气温
高，人体散热需要消耗更多能量，基
础代谢率比其他季节略高，而且应季
的蔬菜水果、优质蛋白食材丰富，更
容易搭配健康饮食。只要避开错误
的瘦身方式、用对科学方法，夏季减
脂能取得不错的效果。

房彪提醒，减肥不能一概而论，
需要结合自身体质对症调理，上班族
可以对照常见症状先判断自身肥胖
类型，调整起来更有针对性。最普遍
的是脾虚湿盛型，也是久坐上班族最
常见的体质，典型表现是腹部赘肉松
软、肌肉不紧实，早晚体重差异大，平
时总觉得身体沉重、四肢乏力、饭后
容易犯困，同时可能有舌体胖大有齿
痕、舌苔白腻、大便黏马桶的情况，调
理核心是健脾祛湿，日常可以吃薏
米、茯苓、白扁豆这类食材，运动以微
微出汗为宜，不建议做高强度运动耗
伤气血。第二种是胃热湿阻型，多见
于饮食不节制的人群，主要表现是食
欲好、容易饿，体型偏壮实，饭后容易
腹胀，常伴随口苦口臭、怕热多汗、容
易长痘、小便发黄、大便黏臭，调理以
清胃泄热为主，日常可以多吃苦瓜、
黄瓜这类清热食材，控制主食和高脂
肉类的摄入量。还有一类是肝郁气
滞型，体重波动和情绪关系很大，腰
侧赘肉明显，压力大时容易暴饮暴
食，平时失眠多梦、早上起来口苦、经
常叹气，女性可能伴随胸闷腹胀、月

经不调，这类人群调理重点是疏肝理
气，平时注意舒缓情绪，多做拉伸类
运动，也可以常敲打肝胆经络帮助疏
通气机。房彪补充，多数久坐上班族
并非单一类型，往往是脾虚湿盛叠加
肝郁的复合型肥胖，这也是很多人觉
得“喝水都胖”的主要原因，调理需要
兼顾健脾和疏肝。

针对上班族没时间运动、代谢偏
慢的特点，两位医生都表示，不用刻
意追求高强度训练，从日常习惯入手
的生活化减脂更易长期坚持。饮食
上遵循优质、清淡、规律的原则：优先
选鱼虾、去皮鸡肉、豆制品这类优质
蛋白，每天吃够绿叶菜等非淀粉类蔬
菜，用燕麦、玉米等粗粮替代部分精
米白面，尽量不喝奶茶、果汁这类隐
形高糖饮品。吃饭保持规律，晚餐尽
量在晚上 7 点前吃完，不要吃夜宵。
运动不用追求高强度，碎片化活动就
能改善代谢，李冉浩建议，上班族每坐
45分钟到1小时，就起身活动5分钟，
做拉伸、踮脚、原地踏步、简易深蹲这
类简单动作，既能缓解久坐僵硬，也能
促进血液循环。中医也推荐几个低成
本的养生动作：空闲时轻轻敲打腰部
带脉、按揉三阴交和天枢穴，能够帮助
疏通经络、健脾调理肠胃。针对湿气
重、总觉得累的虚胖人群，房彪推荐了
简单的代茶饮：陈皮、荷叶、山楂搭配
泡水，能够理气消食；黄芪、薏米、茯苓
煮水，可以健脾祛湿，长期喝有助于改
善体虚水肿的问题。此外每天保证7
到8小时的充足睡眠，改掉熬夜的习
惯，稳住代谢节律也很重要。减重不
用只盯着体重数字，更应该关注腰围、

体脂率的变化。
临床接诊中两位医生也发现，不

少人减肥效果不好，往往是陷入了常
见的瘦身误区。针对不少人觉得“出
汗越多瘦得越快”的说法，房彪解释，
大量出汗减掉的大多是身体水分，不
是脂肪。夏季过度做高强度运动、大
汗淋漓，反而容易耗气伤津，出现头
晕、乏力等不适，运动到微微出汗的
状态就足够了。极端节食、断碳水、

“液断”、过午不食这类网红减肥方法
也不科学，李冉浩表示，短期节食虽
然能快速掉秤，但流失的大多是水分
和肌肉，会直接导致基础代谢下降，
一旦恢复正常饮食，体重很容易快速
反弹，还会损伤肠胃功能。长期不吃
主食还会加重脾虚，反而让身体进入

“虚胖难瘦”的状态。另外，各类宣传
“躺瘦”“快速瘦身”的减肥产品也有
健康风险，部分产品违规添加泻药、
激素等成分，长期使用可能引发心律
失常、肝肾功能损伤，切勿盲目跟
风。李冉浩特别提醒，如果调整生活
方式后体重依然无法控制，或者伴随
其他代谢异常的症状，要到专业的体
重管理门诊就诊，在医生指导下科学
干预，不要自行购买减肥药、注射瘦
身针，所有减重干预都要配合饮食和
运动，定期复查监测。

“减肥不是和身体对抗，而是重
塑健康的生活方式。”房彪表示，夏季
减脂不用急于求成，顺应时节特点健
脾祛湿、规律作息、适度运动，坚持少
糖、少久坐、多活动的小习惯，循序渐
进调整状态，才能实现健康、持久的
减重效果。

社会社会 关注关注社会社会
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普法宣传进社区

●普法现场

普及全民防灾减灾知识
提高社会抵御灾害能力

从平房区到乡村路 一场“地毯式”防汛排查正在进行中

●工作人员为居民发放防汛物资
本报记者 李梦娜 摄

本报讯（记者 徐楠）家政服务
紧贴老百姓日常生活，从业者的法
律意识、服务规范程度，不仅直接影
响服务体验，更关系到每一户雇主
的财产、隐私等切身权益。针对家
政入户服务中常见的权责边界模
糊、纠纷处置无据等现实问题，近
日，乌兰美法律咨询公司走进乌兰
美家政服务有限公司，为全体家政
从业人员开展定制化法律公益培
训，既帮一线从业者补齐法律知识
短板、规避执业风险，也推动家政服
务向更规范的方向发展，让市民接
受服务更放心。

考虑到家政行业入户服务、近
距离接触群众的特殊性，这次培训
没有采用空泛灌输法条的形式，而
是全部围绕一线工作中高频出现、
容易引发矛盾的实际痛点设计课
程，聚焦日常服务里最容易被忽视
的法律风险点，做到“工作常用什么
就讲什么，岗位缺什么就补什么”，
避免培训走过场，确保内容学了就
能落地使用。

培训现场，授课人员用通俗易
懂的表达，结合本地真实案例拆解
问题，把生硬的法律条文转化为可
操作的服务规范。课程覆盖六大类
核心内容：入户服务中的客户隐私
保护、服务全流程的人身与财产安
全注意事项、客户及邻里矛盾的处
置方式、劳务双方的权责划分、家政
服务合规标准、职业行为红线禁忌
等，系统梳理了家政服务全流程的
法律准则。针对大家最关心的服务
中磕碰损坏客户物品如何理赔、产
生服务分歧如何沟通、哪些行为可
能侵犯住户隐私、不当沟通引发矛

盾如何化解等实操难题，授课老师
结合案例逐一界定权责边界，手把
手指导学员规范服务流程、规避
执业风险，教会大家合法合理维
护自身权益，同时引导从业者树
立合规服务意识，明白优质家政
服务既需要熟练的技能，也需要
守住法律底线。

参训的家政人员全程专注听
讲，不少人认真记录核心要点，还
主动结合自己上门时遇到的棘手
问题提问交流，现场互动氛围浓
厚。“平时上门服务，不小心碰坏客
户东西、和客户有分歧的时候，总
心里没底，分不清责任归属，只能
凭着经验处理。”不少参训人员表
示，这场培训的内容都是日常工作
里常遇到的情况，案例接地气、方
法好掌握，彻底理清了工作中的权
责边界，以后开展服务不用再靠感
觉、凭经验，心里更有底气，服务也
能更规范。

乌兰美法律咨询公司负责人张
敏表示，这次定制化普法针对性地
解决了家政从业者普遍存在的“不
懂法律风险、不清权责边界、不会处
置纠纷”的痛点，有效补上了一线人
员的法律短板。下一步公司会持续
聚焦民生服务行业需求，常态化开
展精准普法活动，推动家政行业向
更规范、专业的方向发展。家政服
务的规范化，最终受益者是普通市
民。从业者法律意识提升、服务流
程清晰，既能减少服务中的各类纠
纷，也能更好保障雇主的隐私与财
产安全，让市民请家政更安心，也为
整个行业的健康长效发展打下了扎
实基础。


