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本报讯（记者 宁亚琴）连续几天受沙尘、降雪、降
温的影响，西宁一度寒意十足，出行不便。不过，3月
28日据市气象台消息，本周西宁天气晴朗，气温持续
升高，伴随着阵阵轻风，久违的蓝天白云再次上线。

“这几天的西宁虽然结束了沙尘、降雪，但多
云天气下，始终想念往日清澈的蓝天白云。”“希望
这个春天热一点，再热一点，早日见到街头百花盛
开”……带着这样的希冀，西宁的蓝天、白云、阳光
同时在线本周，虽然期间可能有分散性阵雪，但并
不影响气温持续走高。“3月28日受高空脊影响，
西宁天气晴好，气温回升，到当天17时最高气温西
宁 12.8℃、大通 12.1℃、湟源 10.2℃、湟中 10.3℃，
最高值为城北西川中学站16.4℃。”市气象台副台
长李京梅介绍道，预计3月29日～4月1日西宁受
西北或偏西气流影响，无明显冷空气活动，除3月
29日夜间至30日早间有分散性阵雪，其余时间以
晴或多云天气为主，气温持续走高，4月1日气温
将有望再次升至18℃以上。

3月29日至31日天气预报：3月29日：西宁，多
云转阵雪，气温0℃~14℃，偏东风1级~2级；大通，多
云转阵雪，气温-3℃~12℃，偏东风1级~2级；湟源，
多云转阵雪，气温-4℃~12℃，偏东风1级~2级；湟
中，多云转阵雪，气温-3℃~11℃，偏东风1级~2级。
3月30日：西宁，多云，气温0℃~13℃，偏西风2级~3
级；大通，多云，气温-1℃~12℃，偏西风2级~3级；湟
源，多云，气温-2℃~11℃，偏西风3级~4级；湟中，多
云，气温-1℃~10℃，偏西风3级~4级。3月31日：西
宁，多云转晴，气温0℃~15℃，偏西风2级~3级；大
通，多云转晴，气温-3℃~15℃，偏南风2级~3级；湟
源，多云转晴，气温-4℃~13℃，偏西风3级~4级；湟
中，多云转晴，气温-1℃~12℃，偏西风3级~4级。

“第九套广播体操现在开始……原地
踏步走……”

“健身气功八段锦，预备式，左脚开
步……”

“转头！一、二、三、四……提胸！一、二、
三、四……”

“24式简化太极拳开始，起势！向左开
步，两手平提，屈膝下按。”

连日来，西宁各县区党政机关、企事业
单位中，随处可以听见这样的声音。“大家
都动起来了，在运动中放松了身心，焕发出
了活力。”

前几日，省体育局会同
省直机关工委、省总工会联
合印发《关于在全省范围内
进一步推广广播体操和工
间健身制度的通知》，普及
推广广播体操和工间健身，
深入推进健身运动常态化，
进一步提高广大干部职工
的身体素质和健康水平。

文件要求，全省各级党
政机关、企事业单位在周一
至周五每天安排15分钟，以

第九套广播体操为主要推广内容，灵活选
择“八段锦”“24 式简化太极拳”等传统健
身方法，采取集中或相对集中的形式组织
开展工间健身活动，发挥体育健身在推动
精神文明建设中的积极作用，帮助干部职
工培养锻炼兴趣，养成健身习惯。

记者日前走访西宁市部分企事业单
位，发现广播操和工间操在各单位、企业员
工中不断普及。“大家健身意识增强了，广
播操和工间操正成为西区一道亮丽的风景
线。”城西区宣传部一位工作人员说。

端着肩膀敲键盘、跷着二郎腿看材料、

驼背弓腰吃外卖，不知不觉间让上班族变
了样；刷抖音、玩“手游”、看朋友圈，电子产
品让不少人成了“低头族”。在城中区一家
银行上班的小张，白天长期伏案工作，晚上
回家长时间玩手机游戏，有一天忽然发现
自己手脚麻木，发展到后来多站一会儿腰
就疼，再后来走路都困难。去医院一看，被
医生诊断为腰椎间盘突出。“好在不严重，
大夫建议我做做操，现在单位每天都在练
八段锦，我觉得很适合我”。

“这个倡议很好，大家都在积极响应，
我们也在积极倡导现代文明的生活方式，
增强职工身体素质，提高团队凝聚力，推动
工间操制度落到实处，让运动健身真正成
为生活习惯！”记者采访中，这是很多单位
负责人的心声。记者了解到，有着广泛群众
基础的第九套广播体操运动量定位在中等
强度运动，颇受各单位职工喜爱。

“我们总在给自己找借口找理由，其实
健身无处不在，就在身边，这个方式方法
我们很喜欢，希望单位也能继续推广下
去，大家在一起锻炼很有乐趣，也容易坚
持。”市民王玲玲说。

（记者 张永黎）

本报讯（记者 小蕊 通讯员 范生栋）春暖花开
复工忙，老旧小区换新装。连日来，城北区老旧小
区改造工程全面推进，今年计划投资1.68亿元，对
32个老旧小区实施改造。

为切实抓好春季后老旧小区改造项目复工、顺
利完成2022年度改造任务，全力以赴推进2023年
老旧小区改造项目建设，城北区城乡建设局多次召
开老旧小区改造项目工作部署会议，梳理工程进度
做好工期计划安排，重点指导2022年未完成任务的
各项目全面进入攻坚状态，卡紧时间节点，抢抓天
气，倒排工期，确保各项目保质保量完成竣工验
收。同时，全面推进2023年新开工老旧小区改造项
目前期手续办理及进场工作，加快开工步伐，同时
为推进助企暖企春风行动，走入工地帮助填写复工
复产审批备案表，将复工要求带入施工现场。

据悉，城北区通过积极争取专项资金，今年计
划投资1.68亿元，对32个老旧小区实施改造，改造
内容包括外墙保温、屋面防水、更换窗户、燃气管
网更新改造、给排水管网改造、供电线路改造、道
路恢复、照明、绿化、围墙、便民服务设施等。

截至目前，2022年未完工的各老旧小区施工单
位已全部按要求复工复产，新开工的2022年保障性
安居工程项目及城北区城市燃气管道等老化更新
改造项目也将陆续开工建设，2023年老旧小区改造
项目正有序推进前期工作。下一步，城北区将继续
从老百姓的获得感、幸福感、安全感出发，补短板，
换新颜为老旧小区注入新动力、新活力，以“改”促
变，“改”出居住环境新面貌，“改”出群众幸福新生
活，让幸福在家门口“升级”。

本报讯（记者 徐顺凯）经过一晚的休整，3月
26日，2023中国山地自行车联赛第一站迎来了第
二个比赛日。

在当天的比赛中，青海山地自行车队员们延
续了前一天的良好状态，车光敏获得越野淘汰赛
成年女子组第三名；李公加、扬毛措、颜士沅、卓玛
吉、王效凝获得混合团体第五名。颜士沅同时获
得越野淘汰赛青年男子组第六名。最终，青海队
以2银1铜3个录取名次圆满结束了本场比赛，也
是青海山地自行车队自2019年组建参赛以来取得
的单场比赛最好成绩。

此次比赛结束后，青海山地自行车队将回到
青海进行短暂调整，开始备战6月10日在福建福
安举行的2023中国山地自行车联赛第二站。

本报讯（记者 李雪）3月26日，西宁市
公安局城西公安分局刑侦大队反电信网络
诈骗中心、五四大街派出所民警接力行动，
快速阻止一起电信网络刷单返利骗局。

“城西区李溪（化名）正在遭遇刷单返
利诈骗。”26日17时40分许，城西公安分局
刑侦大队反电信网络诈骗中心民警接到公
安部反电信网络诈骗平台推送的一条紧急
预警信息，接到推送后，民警立即与李溪取
得联系。

“我是城西公安分局反诈民警，你正
在遭遇电信网络诈骗，马上停止，不要再
用手机给别人转钱了。”电话接通后，民
警表明身份说明意图。“没有，没有，我就
是在做网上兼职，没有被骗。”电话那头，
李溪一连用三个“没有”保证自己正在做
网络兼职。听到对方说自己正在网上做

兼职后，民警更加坚信李溪正在与电信
网络诈骗分子联系，而且转账还在继续。

反诈民警立即与五四大街派出所接处
警民警联系，几分钟后，接处警民警在力盟
商业步行街找到了“正在兼职”的李溪。

“我已经转三次账了，第一次转了100
元，返还 150 元，第二次转了 300 元，返还
350元，第三次转了500元，返还700元。”李
溪告诉民警，自己是在网上干兼职，只要根
据App发布的任务，在手机短视频点赞完
成后，就可以拿到返利。

听到“App 发布任务”这几个字，民警
立即判断这是电信网络诈骗刷单返利类型
中常见的套路。

“这是典型的电信网络诈骗，下一单，
他们就会要求你转账上千元甚至更多。”
民警对李溪说道，在一些刷单返利套路

中，诈骗分子会先给一些小额返利，然后
再让居民转大额钱款，有的则一步步打听
居民的花钱喜好，直到居民赚钱的心理被
完全套牢后，要求再转大额资金。“我都挣
到钱了，这肯定不是诈骗。”不管民警如何
劝阻，李溪就是不相信。

“下一单，转账1300元。”正在民警劝说之
际，李溪的手机响了，他再次收到诈骗分子发
来的任务。面对民警的料事如神，李溪终于冷
静了下来。“谢谢你们，我信了，这是真的电
诈。”李溪果断卸载了刷单返利App，在民警的
介绍下，下载注册了国家反诈中心App。

记者从城西公安分局刑侦大队反电信
网络诈骗中心了解到，26 日当天，民警根
据反电信网络诈骗紧急预警信息，拨打劝
阻电话70多次，成功阻止42名居民免受电
信网络诈骗。

蓝天白云上线！本周气温将持续走高

2银1铜！

青海山地自行车队创佳绩

城北区

今年32个老旧小区实施改造

西宁“动”起来了

城西公安“面对面”劝阻一起电信诈骗

本报讯（记者 晴空）今年以来，市委作
风巡查第五组加大对城西区开展“西宁评
议”工作的巡查力度，助推城西区以“三促”
深化“西宁评议”工作。

整改约谈促履职，压实责任求实效。
第五巡查组针对市委作风办通报城西区部
分单位“西宁评议”系统录入中存在的录入
量为零、评议为零的问题，第一时间会同城
西区纪委监委对14家单位55个窗口负责
人召开集体约谈。全区各窗口单位对照约
谈中提出的问题，不断细化工作责任、建立
完善监督和通报机制。胜利路街道办事处
召开“查问题溯根源促整改”专题整改部署
会、古城台街道办事处及区城乡建设局制

定“周总结、月通报”机制等整改举措。全
区各窗口单位切实把改进作风作为抓好工
作的重要“标尺”，不断提升广大群众的满
意度、认可度。

全面梳理促管理，“以评促改”提质
效。为进一步满足群众办事需求，提高服
务群众水平，第五巡查组及时指导城西区
调整完善全区西宁评议参评窗口，做到应
评尽评。通过全面排查梳理未纳入“西宁
评议”平台的评议单位，核实需合并和撤销
窗口单位及无评议二维码或二维码有误等
内容，目前共梳理汇总 10 家单位调整事
项，其中新增2个、删除1个窗口；无评议二
维码7个；修改窗口名称1个。并要求各窗

口单位在显著位置摆放“西宁评议”二维
码，主动引导群众评议，自觉整改评议问
题，确保服务事项做到“一事一评”。

监督检查促效能，健全机制固成果。
为确保第五巡查组反馈的问题整改到位，
城西区对全区纳入“西宁评议”范围内的
窗口单位，探索实行“一季一督查、半年一
反馈、全年一评比”模式，并重点围绕工作
敷衍塞责、数据不录入，不主动邀请群众
评价等问题，对全区 16 家单位 44 个窗口
进行监督检查，提出整改措施 20 余条。
同时将“西宁评议”工作落实情况纳入全
区年度目标考核，倒逼责任落实，推进作
风建设。

城西区：以“三促”深化“西宁评议”工作

本报讯（记者 施翔）近年来，城东区
农业农村和乡村振兴局党组高度重视年
轻干部培养，把年轻干部成长作为一项重
要任务来抓，发挥党支部“引擎”作用，为
年轻干部架“梯子”、搭“台子”、压“担子”，
走出了一条独具特色的农业农村领域干
部培养新路。

弹好“学习教育”曲，为年轻干部“搭好
台子”。把稳监督管理“方向盘”，制定年轻
干部“任务书”。对45周岁及以下的年轻
干部，特别是负有重要岗位职责的年轻干
部开展教育管理监督工作，督促年轻干部
扣好廉洁从政的“第一粒扣子”。制定教育
培训“路线图”，建好年轻干部“加油站”。

建立年轻干部每周领学机制，着力弥补年
轻干部知识弱项、能力短板、经验盲区，力
促业务能力和理论素养“双提升”。搭建学
习交流“大舞台”，开办年轻干部“训练营”，
培养开口能讲、提笔能写、业务能办、问策
能对、遇事能干的“五能干部”。

弹好“监督管理”曲，为年轻干部“扶稳
梯子”。抓好“传帮带”，校准年轻干部“人
生位”。建立“1+1”结对帮扶制度，让农业

“青苗”全面掌握业务知识，成为“多面
手”。种好“责任田”，铸牢年轻干部“磐石
魂”，帮助年轻干部系好廉洁“安全带”，增
强防腐拒变的能力。树好“风向标”，织好
年轻干部家庭“互廉网”。强化对年轻干部

“八小时以外”的监督管理，积极引导家属
当好“廉内助”，构建家庭反腐防线，预防

“八小时之外”廉政风险。
弹好“能力建设”曲，为年轻干部“压实

担子”。开展实践锻炼，提升年轻干部解决
问题的“硬能力”。将每名年轻干部联点
1-2 个村，让年轻干部挑“大梁”、接烫手

“山芋”，有力地助推村级集体经济发展壮
大。培养业务素养，练就年轻干部“真功
夫”。不断改善年轻干部的知识结构，提升
专业化能力，培养自身独当一面的业务素
养。注重外派学习，点亮年轻干部“前行
灯”，提高综合业务素质，从而更快、更健康
地成长。

城东区：弹好“三步曲”护航年轻干部成长路


