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本报讯（记者 小蕊）今年以来，城北
区紧紧围绕群众急难愁盼问题，高标准谋
划、高质量推进涵盖人居环境、生态治理、
公共服务、交通出行等重点领域的10项民
生实事项目。目前，8个项目已开工建设，
剩余2个项目将于6月底前全面启动。

人居环境改善提档升级方面，城镇
老旧小区改造工程与住宅小区老旧电梯
更新改造工程齐头并进，其中，投资
39914万元实施老旧小区22个5776套住
房主体改造和27个小区5912套基础设施
改造，目前已完成 45%工程量，通过升
级老旧小区基础设施、公共空间，有效
改善了居民居住条件；投资 825 万元实
施6个小区33部住宅楼老旧电梯更新改
造，目前已完成 7 部更换、4 部正在安
装。实施农村人居环境工程，主要开展
大堡子、二十里铺和马坊片区43条供水
管网更新改造和二十里铺魏家庄等 4 村
生活污水收集工程，目前已完成 20%工
程量。

生态环境治理方面，投资 19473 万
元实施山水林田湖草沙一体化保护和修
复工程，对辖区 13 条沟道进行治理，
目前正在对沟道两侧滑坡进行整治，
并安装石笼和石头砌筑，该项目的实
施将进一步提升城北区生态系统稳定性
和生态服务功能，守护绿水青山保护生
态屏障，为居民营造更加宜居的生态环
境。

民生服务保障方面，实施就业促进
服务提升工程，完成职业技能培训1218
人次和灵活就业人员社会保险补贴发放
2000万元，通过技能培训、就业补贴发
放等措施，持续提升劳动者职业竞争力，
拓宽居民就业渠道，增加收入来源，为稳
就业、促发展、惠民生注入强劲动力；投
资350万元实施公共安全治理提升工程，
对老旧小区消防通道进行标识划线、安装
消防感应探头、打造微型消防站等，目前
已完成30%工程量；投资1180万元实施
公共服务设施优化惠民工程，在北川万达
周边、朝阳国际建材城物流园等地新增停
车位300个、20个移动公厕，目前已完成
北川河湿地公园、北川青唐城嘉年华小镇
和主要大街人流聚集处移动公厕设置安
装。

在持续优化交通出行条件方面，投
资1499万元实施畅通出行提升工程，开
展北川河西路 （门源路至天津路口） 路
面病害整治工程和朝阳西路 （天津路至
魏家庄铁道口） 改造排水管网及配套附
属工程，项目的实施可有效缓解城区交
通拥堵，提高居民出行效率，让群众出
行更便捷、更顺畅。

此外，“三篇幸福”工程和农村社区
基础设施补短板工程前期工作正在稳步
推进，项目完成后将显著提升城乡居民
生活品质，有效缩小城乡公共服务差
距，打造宜居宜业幸福家园。

本报讯（记者 施翔）为进一步强化全区党
员干部职工遵规守纪意识，6月4日城西区在
青海师范大学（城西校区）举办了“学规守纪强
根基 清风正气润初心”党规党纪知识竞赛。

经过初赛选拔，共有9支队伍从16支初赛
队伍中脱颖而出、会师决赛。本次竞赛内容丰
富，涵盖了《中国共产党章程》《中国共产党纪
律处分条例》《中国共产党问责条例》《中国共
产党巡视工作条例》等党内重要法规，以及
习近平总书记关于全面从严治党的系列重
要论述和中央八项规定及其实施细则精神等
内容为重点。竞赛形式多样，设置了必答题、共
答题、抢答题以及风险题，四轮竞赛由固本强基、
同心同行、利剑出鞘和极限挑战4个环节组成，既
考验参赛选手对党规党纪知识的熟悉程度，又
检验他们的应变能力和对知识的掌握程度。

比赛现场气氛紧张而热烈，各代表队选手们
精神饱满、斗志昂扬。在必答题环节，选手们沉
着冷静，对答如流，展现出扎实的理论功底；抢答
题环节中，大家眼疾手快，你追我赶，比分交替上

升，将比赛气氛推向高潮；抢答题和风险题则充
分考验了选手们的知识储备和综合运用能力，面
对一道道题目，选手们认真思考、你追我赶，营造
出“比学赶超”的浓厚氛围。现场观众也被比赛
的紧张氛围所感染，不时为选手们的精彩表现鼓
掌喝彩。经过数轮激烈角逐，最终西关大街街道
办事处凭借出色的发挥脱颖而出，荣获本次竞赛
的一等奖；区人力资源和社会保障局、区直机关
工委等5支队伍分获二等奖、三等奖，并对整场表
现突出的个人，颁发了最佳风采奖。

此次党规党纪知识竞赛，不仅是一次知识
的较量，更是一次深刻的党性教育和思想洗
礼。通过竞赛，进一步激发了党员干部学纪知
纪明纪的思想自觉和行动自觉，营造了“学党
纪、知敬畏、守底线”的浓厚氛围，达到了以赛
促学、以学促廉的目的。下一步，城西区将以

“廉洁文化宣传季”活动为依托，通过家风涵
廉、警示醒廉、活动倡廉、教育促廉等多维联
动，将纪律教育融入日常、抓在经常，持续厚植
崇廉尚廉社会氛围。
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这份「肠道守护力」来自海拔3000米的青藏高原！
精选高原菊苣萃取，扎根于青海日照充足、纯净无污染的种植基地，天然防风固沙的菊芋（洋姜）

经科学提纯，化身高纯度水溶性膳食纤维——高原菊粉！

守护肠道健康，源自高原的天然馈赠

高原菊粉 | 青藏纯净植萃，唤醒肠道活力

√双重植萃优势：国际优选菊苣+本土高原菊芋，双源
萃取，品质更纯正！

√天然膳食密码：每克菊粉富含80%以上膳食纤维，助
力肠道有益菌增殖，轻松打造“菌群绿洲”。

√百搭健康伴侣：配方奶粉、高端酸奶、咖啡饮品……
悄悄融入日常饮食，细腻溶解无负担，老人儿童皆宜！

√长效守护计划：长期食用调节微生态平衡，改善便秘
腹泻，连皮肤都跟着透亮！

8项已开工！城北区高效推进民生实事项目

阵地宣传全覆盖。在广场、商圈等
人员密集场所设立咨询台、摆放宣传展
板、发放宣传资料等形式，开展禁毒宣
传活动，让群众“抬头可见、驻足能
学”“毒品危害家人、危害社会，我们要
远离毒品、拒绝毒品、珍爱生命。”文博
路派出所联合青海省女子监狱在唐道商
圈附近向过往群众宣传普及禁毒知识，
特别是毒品的种类、危害及如何远离毒
品、防范毒品等。同时，结合典型案例进
行以案释法，揭露吸毒对社会和家庭造成
的严重危害，通过仿真毒品展示，让大家
深刻认识到禁毒工作的重要性和紧迫性。
许多市民纷纷表示，通过此次活动，对毒
品有了更深刻的认识，今后一定会积极参
与到禁毒斗争中来，共同营造和谐、健康
的社会环境。

精准宣教进万家。辖区各派出所结
合“百万警进千万家”活动，组织民警
辅警走进居民家中发放禁毒宣传手册，
面对面讲解新型毒品伪装形态 （如“跳
跳糖”“奶茶粉”等）及危害，提升群众

尤其是青少年、家庭主妇等群体的防范
意识，传授识别毒品的方法和技巧，提
醒广大群众时刻保持警惕，远离毒品。
同时，组织社区群众、学生参观禁毒基
地，通过案例讲解吸毒危害，以真实案
例敲响警钟，切实增强群众的法治意识
和拒毒决心。源头整治护安宁。为从源
头预防和打击非法种植罂粟等毒品原植
物违法犯罪行为，扎实做好禁种铲毒工
作，城西分局组织民警辅警深入辖区内小
区绿化、湿地公园等区域进行排查。桃李
路派出所联合禁毒社工组成多个小组，对
辖区内易种植毒品原植物的重点区域，开
展“拉网式”“地毯式”排查。同时，通
过发放宣传手册、现场讲解等多种形式，
引导群众积极参与到禁种铲毒工作中来。

下一步，城西分局将持续深化禁毒
宣传教育，健全常态化宣传机制，不断
创新宣传形式，为打赢新时代禁毒人民
战争奠定坚实基础，全力守护辖区群众
生命健康和社会和谐稳定。

（记者 宁亚琴 摄影报道）

本报讯（记者 悠然）随着高考的脚步日益
临近，考生们正处于紧张的备考冲刺阶段。长
时间的学习压力和精神紧绷，使得不少考生出
现失眠、注意力不集中、食欲下降等“考前综合
征”。别担心！西宁市中医专家带来了一套科
学实用的助考方案，从饮食调理到特色疗法，
为考生们的身心健康保驾护航。

在饮食方面，中医专家给出了三大核心原
则。首先是清淡易消化，要避免食用油炸食
品、辣椒、冰淇淋等过于油腻、辛辣、生冷及刺
激性食物，防止加重肠胃负担，影响消化功
能。其次是营养均衡，需保证碳水化合物、蛋
白质、脂肪、维生素和矿物质的充足摄入。碳
水化合物作为能量的主要来源，考生应确保米
饭、馒头、面条等主食的充分摄取；鱼、虾、禽蛋
等富含优质蛋白质的食物也必不可少，它们有
助于增强记忆力和提高学习效率；多吃菠菜、
苹果等新鲜蔬菜水果，则能补充维生素和矿物

质，增强免疫力。一定要遵循平时的饮食习
惯，切勿突然改变饮食结构或尝试新食物，以
免引发肠胃不适或过敏反应。

为保证饮食卫生安全，建议考生尽量在家或
学校食堂用餐，考试期间尤其要避免吃生冷、凉拌
和油煎炸食物。同时，切忌随意进补，每个人体质
不同，盲目食用补品或保健品，不仅可能无效，还
可能导致胃肠不适或让考生心理紧张。每天足量
饮用1500毫升—1700毫升的白开水也很关键，饮
水不足会影响认知能力，切不可用饮料代替。

中医认为“头为诸阳之会”，通过按摩头部
穴位，可调整脏腑功能、平衡阴阳。家长可以
学习为孩子按摩印堂、太阳穴、百会等常用穴
位。印堂穴位于两眉头连线中点，太阳穴在眉
梢和外眼角中间向后一横指凹陷处，百会穴则
在后发际正中上7寸，两耳尖直上的头顶正中
位置，按摩这些穴位，能不同程度地缓解头晕、
疲劳困倦等不适症状。

本报讯（记者 文月婷 通讯员 赵海梅）受
冷空气和西南暖湿气流共同影响，6月5日至6
月 7 日，我省大部将有一次明显降水天气过
程。强降水主要集中时段在6月5日夜间至6
月 6 日夜间，影响区域有海西东部、果洛中北
部、海南南部及玉树西部，上述地区有大雨，果
洛中北部和玉树西部高海拔地区有大到暴
雪。过程期间，最大小时雨强达 15 毫米至 20
毫米，累计降水量10毫米至35毫米，局地可达
50毫米至60毫米，并伴有雷暴大风、冰雹等强
对流天气。

具体预报显示，6月6日，全省有小雨或雨
夹雪，降水量0.1毫米至9毫米，其中玉树西部
有中雨，降水量10毫米至24毫米，海西东部、
果洛中北部、海南南部有大雨，降水量25毫米

至35毫米，部分地区降水量40毫米至45毫米，
果洛中北部、玉树西部高海拔地区有大到暴
雪，降水量8毫米至15毫米。6月7日，海西西
部晴或多云，省内其余地区有小到中雨或雨夹
雪，降水量5毫米至15毫米。6月8日至6月9
日，西宁、海东、海西东部、海北、海南北部、黄
南北部午后多阵雨或雷阵雨，降水量1毫米至
9毫米，期间有冰雹、雷暴大风等强对流天气。

气象部门提示，南部降水频繁，需警惕中
小河流洪水、山洪、滑坡及泥石流等次生灾害；
高海拔地区防范短时积雪影响。高考期间，东
北部及海西东部多雷阵雨和强对流天气，考生
及家长应携带雨具、注意出行安全。青南虫草
采挖区需加强雷电预警，公众请密切关注实时
预报，做好防范。

城西区举办党规党纪知识竞赛城西区举办党规党纪知识竞赛

我省将迎区域性强降水天气我省将迎区域性强降水天气

助考有妙招助考有妙招！！这份考前健康指南请高考生收好这份考前健康指南请高考生收好

多维发力掀起全民禁毒宣传热潮多维发力掀起全民禁毒宣传热潮

国际禁毒日来临之际，禁
毒宣传的热潮在西宁持续涌
动，无论是在繁华的城区，还是
宁静的乡村，禁毒的声音都清

晰可闻。连日来，市公安局城西
分局靶向发力、精准施策，全方
位组织开展禁毒宣传活动，营
造全民参与禁毒的浓厚氛围。


