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好习惯 好生活 好身体①

台传媒记者章 浩
台传媒通讯员毛露颖

通过 100多天合理膳食、科学锻炼，
他们平均减重 2.5kg，最多减重 12kg，BMI
（体重指数）变化率最高达19%……

自今年5月参加椒江区第三届“健康
椒江·万步有约”职业人群健走激励大赛
后，日行万步就成了“疾控先锋队”参赛组
成员们的习惯，他们肉眼可见的身体变化
也带动了身边亲朋好友开始关注“健康生
活”话题。

那么健康生活方式到底有多重
要，具体涵盖哪些内容，怎样因人而异
地开展健康活动？对此，市疾控中心
（市卫生监督所）慢病所专家做了详细
解答。

健康和寿命
60%取决于生活方式

近日，30 岁的小刘通宵打游戏，
快天亮时感到胸口疼痛，赶紧去医院
看急诊。经检查，医生初步诊断为心
肌梗死。

熬夜追剧、通宵刷视频、久坐不动、
吃喝无度、烟不离手、无酒不欢……有
关数据显示，近年来，随着生活节奏的
加快，各类慢性病成为威胁人们健康
的头号公敌，慢性病死亡人数占居民
总死亡的比例超过 80%，绝大多数慢性
病都跟不健康的生活方式有关。

“疾病不是无缘无故的。”市疾控中
心（市卫生监督所）慢病所负责人王良
友说，世界卫生组织研究发现，个人行
为与生活方式因素对健康的影响占到
60%，生活中的坏习惯会悄悄“偷走”健
康和寿命。

他介绍，长期熬夜容易引发心血
管疾病、糖尿病等慢性病，还会导致情
绪波动、注意力不集中，影响工作效
率；饮食不规律、膳食不均衡会诱发胃
肠功能紊乱、代谢紊乱和免疫力下降
等；缺乏运动、长期久坐容易导致颈椎
病、腰椎病、肌肉萎缩，增加心脏病和
中风的发生风险；过度劳累、工作压力

过大则会造成焦虑障碍、抑郁症等心
理疾病。

“从数据来看，台州市重大慢性
病过早死亡率已大幅下降，但脑卒
中、冠心病、糖尿病、恶性肿瘤等慢性
病发病率仍呈整体上升趋势。”王良
友说，如果能践行健康生活方式，台
州人预防和控制慢性病的空间会进
一步提升。

生活方式医学
为慢病开“新处方”

自2007年全民健康生活方式行动启
动以来，国家行动办对不同人群的健康生
活方式给出了相应指导，引导各类人群积
极践行文明健康的生活方式，做自己健康
的第一责任人。

“与慢性病防控、改善体质息息相
关的‘三减三健’，即减盐、减油、减糖，
健康口腔、健康体重、健康骨骼，成为
健康生活方式大力倡导的内容。”王良
友介绍，更全面来说，健康生活方式的
核心内容包括合理饮食、规律运动、戒
烟限酒、心理平衡、良好睡眠、积极社
交、主动学习等，关键是做到“吃动两
平衡”。

他表示，除了个人自律保持健康生
活，社会各部门也在积极提升全领域健康

水平。
近年来，台州各县（市、区）围绕

全生命周期和全生活场景，将全民
健康生活方式与体重管理、爱国卫
生运动、健康台州行动以及慢性病
综合防控示范区建设一体谋划、协
同推进，营造全社会共同践行的良
好氛围，形成全民参与、人人受益的
良好局面。

与此同时，生活方式医学作为一门
新兴医学专科，也为慢病管理提供了新
思路和方法。

他解释，生活方式医学是现代医
学模式“以疾病为中心”转向“以健康
为中心”的体现，据称可预防 90%的心
脏 病 、50% 的 中 风 、93% 的 糖 尿 病 和
36%的癌症，降低超重或肥胖人群的
死亡率。

目前，台州多家医院在为慢性病患者
开传统处方外，还会开一份个性化的“健
康处方”，包括健康饮食、规律身体活动、
戒烟戒酒、压力管理、睡眠管理和社会支
持等。

“践行健康生活方式是经济有效的
慢性病干预手段，需要大家不断努力。”
王良友呼吁，公众不仅要了解健康知识，
建立健康理念，提高健康素养，更要将知
识转化为行为，找到有益于身体的健康
文明生活方式。

健康生活方式，最硬核的防病姿势
编者按：当下慢病“流行”，在我

国，慢性病已成为影响人们健康和死
亡的首要原因。要将慢性病“扼杀”在
摇篮里，保持健康的生活方式是不可
或缺的“助力剂”。今日起，本报民生
版推出《好习惯 好生活 好身体》系
列报道，引导大家改变不健康的生活
习惯，倡导合理膳食，科学运动，打造
井然有序的规律生活。

赶大集赶大集，，促就业促就业

近年来，天台县聚焦青年人才就业创业、技能提升等
需求，常态化举办“就业集市日”“技能课堂”等活动，推动
人才集聚。图为近日白鹤镇“大学生专场就业集市日”活
动现场。 台传媒通讯员谢安娜 费文彬摄

走街串巷讲反诈
10月21日，台州市公安局黄岩分局新前派出所民警在辖区内的沿街商铺、菜场等地走访群众，针对当前多发的网

络电信诈骗案件类型，利用发放宣传资料、案例讲解等多种形式开展反诈宣传，提高群众的防范意识。
台传媒通讯员喻跃翔摄

本报讯（通讯员赵 云 叶金
瑶）“3天志愿服务已经完成。”日
前，邵阿婆向执法人员反馈，准备
将志愿者的红袖章归还。

10 月 11 日傍晚，温岭市综
合行政执法局太平中队接到举
报，称西环路隧道口有人在焚
烧秸秆。

执法人员当即赶到了现场。当
时，附近村民邵阿婆还在焚烧秸
秆，执法人员当即制止，并协助邵

阿婆将火扑灭。
邵阿婆称，她将菜园里的杂

草烧成草木灰，用来当做肥料，
和菜籽一起洒到地里，帮助菜苗
生长。

“秸秆焚烧危害重，产生的
大量烟尘会严重污染空气，加
剧雾霾形成，降低空气质量，对
儿童、老人以及呼吸道疾病患
者的影响尤为严重。”执法人员
对阿婆进行了批评教育，告知
其焚烧秸秆、杂草、垃圾等物的
危害以及禁止焚烧秸秆的政策
规定。

经过教育，邵阿婆认识到错

误，到中队接受处罚。考虑到邵阿
婆是初犯，且态度较好，对其免于
罚款。

不过，执法人员提出让邵阿
婆当 3 天志愿者，在村里进行禁
止焚烧秸秆的宣传，排查周边焚
烧隐患。

据执法人员称，为实现城市
管理提质增效，近期着重整治
城区周边秸秆焚烧行为，本着
人性执法与宣传教育相结合的
原则，采取以志愿活动代替处
罚的方式，宣传效果明显，事发
后，未再接到事发地段焚烧秸
秆的举报。

隧道口烧秸秆后 阿婆当起志愿者

本报讯（通讯员周欣颖）“这几笔债还
完，轻松多了，终于不用担心在网上看到我
的名字了！”近日，被执行人吴某在支付了
最后一笔执行款后，如释重负。

吴某是 5起民间借贷纠纷的被执行
人，需偿还 468240元债务。此前，仙居法
院执行人员多次联系，督促他尽快履行
支付义务，但他总以各种理由推脱，也
不愿到法院协商解决。由于吴某名下并
无可供执行的财产，案件执行一度陷入
困境。

转机出现在今年 4月底。仙居法院开
发了“多债被执行人信息查询”微信小程
序，只要在“仙居县人民法院”微信公众号

的工具栏中点击进入“多债查”子栏目，输
入姓名、所在村社等信息，便可查询到其是
否为多债失信被执行人。

“我有好几个合作伙伴在上面查到
我的消息，都不愿意跟我继续合作了。有
的厂家看到我在上面，也说对我很不信
任，不愿意和我有业务往来。”吴某无奈
地表示。

为了让业务能够继续顺利开展，吴某
主动来到了法院，表露出愿意履行所有案
件执行款的意向。在执行法官的协助下，吴
某与 5起案件的申请人们达成了和解协
议，每月分期偿还执行款。

基 于“ 多 债 查 ”小 程 序 的 开 发 应

用，仙居法院配套出台了《公布失信
被执行人、多债被执行人名单信息的
实施意见》，梳理出历年终本库案件
2332 名多债失信被执行人信息，将在
该院有 3 件（含）或执行标的 30 万元
以上未执毕的金钱给付类案件被执
行人纳入“多债查”名单库中。累计标
的金额达到 50 万元以上的多债失信
被执行人名录，同步抄送人大、银行、
乡镇街道、被执行人所在单位等相关
联合惩戒部门。

与此同时，该名单库实行动态管
理，每季度末统计更新，实时撤出执
行完毕或和解的被执行人，消除不利

影响。
“‘多债查’使用更易操作的手机端

实时查询，多债被执行人的基本信息、
审执信息、履行情况、纳入原因等一目
了然，老百姓更愿意去使用，能够更加
有效地规避交易风险。”仙居法院执行
局副局长张天平介绍，小程序还设置了
线索反馈功能，公众可在线提供多债被
执行人相关财产线索，进一步拓宽查人
找物渠道。

截至目前，“多债查”接受查询记录
2350 条，收集到相关线索 47 条，促使 34
名多债失信被执行人 135件批案执行完
毕，到位金额 426.8万元。

仙居法院开发“多债查”微信小程序

让多债失信被执行人无处遁形

台传媒通讯员李晓红

“这次廉政谈话既是一针‘预防针’，也是一剂‘加强
药’，让我们在工作中时刻绷紧廉洁自律这根弦。”10月
22日，椒江经济开发区党工委对园区“非正规垃圾填埋场
处置”工程相关工作人员开展集体廉政谈话。

“工程建设领域涉及面广、资金密集、权力集中，是腐败问
题易发高发领域。”椒江经开区党工委委员何敏说，所以要坚持
聚焦权力运行、关键少数、重点环节，推动工程建设廉洁高效。

21个重点建设项目中保障房D区块开发项目、五塘路
（枫南东路-市府大道）、商务楼项目按序时进度实施；外沙
路东门岭口袋公园、智马规划道路一工程、外沙岩头公共
管廊工程等11个基础设施项目建成完工……今年以来，
椒江经济开发区党工委抓好工程建设领域制度完善、专项
检查、风险防控等工作，织密织牢工程建设廉洁防护网。

针对工程建设领域“规划、招标、采购、安全、质量、验
收”等环节的风险点，椒江经开区管委会按照权力运行轨
迹，完善相关议事规则，建立健全内部监督机制，最大限
度地减少人为因素干扰和权力“寻租”的机会。

该管委会充分运用公权力大数据平台，将监督运行规
则巧妙内嵌其中，确保数据全程留痕。依托立项、设计、招
标等多个模块进行智能分析，明晰责任并签字留痕，各环
节彼此关联，可随意追溯。通过对运行轨迹的精准把控，切
实加强对工程建设的全过程监督，让权力在阳光下运行。

不仅如此，管委会还安排工作人员参加了政府投资
项目管理培训班，学习预算绩效管理、立项报批、竣工财
务决算办理、工程变更管理办法解读等内容，从财务制度
上保障招标、采购的公正公开。在实际工作中，严格按照
所学内容规范操作流程，对每一个环节都慎重审核，确保
政府投资项目高效、安全、廉洁地推进。

另外，依托企业网格员、“办不成事”反映窗口、人大联络
站等平台，管委会还鼓励企业参与监督，及时处理工程建设
领域中存在的“懒政”、“躺平”等行为，打造最优营商环境。

一项项基础工程建成，一条条务实措施落地，营商环
境不断优化，吸引了一大批企业家在椒江经济开发区兴
业。据统计，今年以来，椒江经开区管委共招引亿元以上
项目8个，其中10亿元以上项目3个。

椒江经济开发区——

杜绝权力“寻租”
优化营商环境


