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2020年平湖市基层防汛防台体系管理
行政村（社区）行政责任人公布

镇、街道
名称

当
湖
街
道

钟
埭
街
道

行政村（社区）
名称

通界村
黄家浜村
钱家村
塘桥村
金家村
虹霓村
大胜村
三北村

松枫社区
水洞埭社区
南河头社区
凤凰社区
梅园社区
永丰社区
如意社区
百花社区
滨湖社区

梅兰苑社区
启元社区
南市社区
东升社区
东湖社区
洁芳社区

北河溇社区
沐阳社区
三港新村
东方社区
沈家弄村
钟埭村
大力村
钟南村

白马堰社区
福臻社区

西林寺社区
新群社区
永兴社区
钟埭社区
花园村

行政责任人
毛建明
王海松
马晓红
张跃健
钟 健
富国勤
顾佳平
袁 凤
张莹璐
凌在良
吴 霞
朱根华
张士林
俞 萍
张云良
陈正年
沈晓丽
朱海明
赵 欢
董雪明
周亚华
张小婷
张小兵
沈 斌
何小平
沈春林
张忠青
孙国强
杨斯君
冯建卫
姚玉芳
朱冬健
孙 燕
倪美群
宋慧忠
马连中
郭 强
吴林飞
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书记
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镇、街道
名称

钟埭街道

曹
桥
街
道

独
山
港
镇

林
埭
镇

行政村（社区）
名称

三友社区
曹桥村
马厩村
野马村

严家门村
章桥村
石龙村

九里亭村
孔家堰村
百寿村

曹桥社区
星华社区
优胜村
前进村
衙前村
穗轮村
金沙村

小营头村
独山港社区

虎啸村（社区）
聚福村

渡船桥村
海塘村

周圩社区
周家圩村
赵家桥村
韩家庙村

全公亭社区
龙吟社区
陈匠村
共和村
群丰村

保丰村（林埭社区）
东方红村
新庄村

徐家埭村
双庙村
祥中村

行政责任人
徐明飞
唐建忠
金永根
潘旅伟
张建根
冯国中
施夏明
邵秋红
褚寿根
周海卫
高春英
朱神通
钱永炳
赵云峰
盛森杰
俞 锋
凌 妹
李冬华
顾方明
陈秋余
潘志浩
江秋良
徐红梅
周 叶
马爱忠
马伟东
马志华
朱丽玲
史味东
陈孝林
李 垚
林 华
潘温丽
谢海强
潘国强
刘建群
朱根华
陈华英

职务
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
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书记
书记
书记
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镇、街道
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林埭镇

广
陈
镇

新
仓
镇

新
埭
镇

行政村（社区）
名称

华丰村
徐东村
山塘村
三兴村
龙兴村
三红村
曹港村
港中村
高新村
前港村
龙萌村
泗泾村
民主村

广陈社区
三叉河村
友联村
石路村
秦沙村
双红村
芦湾村

杉青港村
中华村

芦川社区
安桥社区
新庙社区
兴旺村
姚浜村

鱼圻塘村
泖河村
星光村

大齐塘村
旧埭村
牌楼村

杨庄浜村
新埭社区

虹桥景苑社区

行政责任人
华彩虹
吴佳萍
金建东
马剑法
陈 杰
沈建国
费珠凤
陆贵龙
金卫华
陆根良
姚秀芳
沈其忠
钱娟平
冯秋萍
平建国
邓备锋
张 杰
张中林
黄秀君
肖忠华
朱 军
顾春雷
徐静静
邹 艳
李宝娟
赵志伟
朱双喜
钟卫其
李 剑
许 强
纪 灵
李国强
赵谷明
陆海强
周卫忠
蒋其根

职务
书记
书记
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书记
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书记
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书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记
书记

法律服务助发展 化解矛盾促和谐

市工商联以维护好民营企业
和企业家合法权益为法律维权工
作的切入点，创新工作思路、搭建
服务平台，发挥联动优势、做好服
务文章，不断提升非公企业法律
风险防范能力，帮助企业化解难
题解决问题，推进法律服务工作
落实落细。

搭建两级平台，服务网络重
织密。为确保企业享受更加优
质、全面和专业的法律服务，市工
商联邀请专业律师建立法律服务
团，为民营企业提供法律咨询服
务。健全人民调解机构，在原有
部分调解站点的基础上，成立了
市商协会人民调解委员会，在各
基层商会、异地商会和经济类行
业协会建立了 33个人民调解工
作站，各基层商协会人民调解工
作站的调解工作接受市商协会人
民调解委员会指导、引导。建成
了“横向到边、纵向到底”的人民
调解工作网络，搭建了工商联和

基层商协会两级法律服务平台。
运用两强模式，队伍素质重

提升。通过精选服务能力强的人
才并加强培训的方式，提升队伍
素质。工商联和基层商协会调解
组织聘请懂法律、懂经济、责任心
强的专兼职人员担任人民调解、
咨询、培训等法律服务工作。协
调市司法局将商协会人民调解员
纳入该局业务培训规划，去年有
120余人次参加了岗前培训和定
期轮训。通过现场观摩、案例研
讨等形式，不断提高商协会人民
调解员的综合素质。同时，制定
人民调解员聘用、学习、培训、考
评、奖惩等办法，加强对商协会人
民调解员的管理。

强化两院合作，规范维权重
推进。与市检察院、市法院等部
门联合开展“法律体检”、法律宣
传活动。每年 3月 4日与市检察
院共同开展“三四”主题日活动，
依法保护企业家合法权益。与法

院、综治等部门建立动态排摸、综
合研判、应对化解、宣传引导、抱
团互助等五大联动机制。与市法
院联合下发《关于建立诉讼调解
与商会调解衔接机制的实施意
见》，建立诉讼调解与商会调解衔
接机制，涉及商会、行业协会会员
的民商事纠纷,人民法院可以引
导或者委托、邀请商会调解组织
进行调解或协助调解。出台《平
湖市商协会人民调解工作流程与
要求（试行）》，进一步规范商协会
人民调解工作流程和标准要求。

扮好“四员”角色，服务企业
重实效。结合“三服务”活动和

“无讼村（社区）”创建工作，积极
发动各商协会人民调解员走访民
营企业，为企业发展提供贴心的
上门服务，努力做好“四员”，即结
合重点工作当好“宣传员”，围绕
中心工作当好“服务员”，了解一
线民情当好“联络员”，化解矛盾
纠纷当好“调解员”。

市工商联切实做好民营企业和企业家法律维权工作

市工商联举行专题学习会
日前，市工商联举行专题学习会，

深入学习贯彻我市全面推进首位战略
暨四大工程再突破动员大会精神。工
商联全体机关干部、工作人员等参加会
议。

市委统战部副部长、市工商联党组
书记杨永明向大家解读了市委书记祁
海龙在全面推进首位战略暨四大工程
再突破动员大会上所作的讲话精神，并

组织学习了市纪委十四届六次全体（扩
大）会议工作报告和《平湖市全面接轨
上海融入长三角一体化发展 2020年工
作要点》。

杨永明在会上要求全市工商联系
统进一步将思想、行动、智慧和力量凝
聚到“全面推进首位战略暨四大工程再
突破”这一目标要求上来，制定时间表、
明确路线图、完善责任链，确保各项工

作高效率推进、高质量完成。发扬平湖
铁军的优良作风，奋力破难、追梦突击、
勇猛精进，坚决打掉前进道路上的“拦
路虎”，早日实现一个个“平湖梦”。要
在谋划 2020年工作思路和当前工作中
认真落实会议精神，积极对标先进地
区，以“开局就是决战，起跑就要冲刺”
的昂扬姿态，抓好今年各项工作，奋力
实现“开门红”。

平湖海宁两地工商联开展工作交流
为深化平湖与海宁两地工商联及

新生代企业家联谊会之间的交流互动，
拓宽工作视野，学习好经验好做法，近
日市委统战部副部长、市工商联党组书
记杨永明，市工商联副主席李小娟一行
赴海宁市工商联、海宁市新生代企业家
创业联谊会等单位开展考察交流活动。

在海宁市工商联，双方进行了座谈，
共同回顾两地工商联交往互动的历史，重
温长期工作中的友谊，重点交流了工商联
群团改革的重要成果、商会建设的主要做
法和影响当前商协会发展的因素等。

在海宁市新生代创业联谊会，副会
长兼秘书长费小林介绍了联谊会组织
架构、工作机制和会员情况，分享了轮
值会长的制度优势、新生代企业在产业
链方面的合作模式及开展各类主题活
动的经验。此外，还听取了党建工作和
党员活动情况介绍。

海宁市工商联党组副书记周华国
介绍了在指导新生代企业家学习培训、
挂职锻炼、新老传承、履行社会责任等
方面的做法。并表示，欢迎平湖的青年
企业家来海宁开展各种形式的学习考

察和交流研讨活动，为两地企业的互动
合作搭建平台。

杨永明也向对方介绍了平湖市新
生代企业家联谊会组织建设和会员发
展情况，并希望平湖、海宁两地新生代
企业家能够相互学习借鉴，实现优势互
补、共同成长。

减肥，并非越瘦越好
许多爱美人士和体重偏胖人士

都制订了一系列“完美”的减肥计划，
有的甚至试图通过药物、手术等达到
减肥的目的。那么，减肥减到什么程
度比较合适？到底应该如何科学减
重？

如今，大家常以瘦为美，许多爱
美人士努力减肥甚至不惜以牺牲健
康为代价。其实，人的体重是有参考
指标的，一味减肥对身体有害无利。
国际上常用BMI指数（Body Mass In⁃
dex，简称 BMI）是衡量人体胖瘦程度

以及是否健康的一个标准。BMI=体
重（kg）/身高的平方（㎡）。这个指数
针对不同人种稍有不同，对于中国人
来说，<18.5为偏瘦；≥18.5且<24为正
常体重；≥24且<28为偏胖；≥28为肥
胖。

那么到底应该怎么减肥呢？用
减肥药还是进行减脂手术？这些方
法都不可取，节食、断食的方法也不
建议。如果根据上述标准确实处在
偏胖或者更重的范围内，可适当采取
以下措施减重：

多多运动。运动是减肥、减脂最
有效也是最健康的方式。运动时有
几点建议：首先，一定要让运动时间
充足。运动 40分钟以上机体才开始
消耗脂肪的能量，达到减肥的目
的。其次，可选择不同的锻炼方
式。如游泳、跑步、跳绳等穿插进
行，全面锻炼身体，也让锻炼的过程
不失趣味。最后，应注意运动结束
后 30分钟内不宜进食，因为此时胃
肠血管处于收缩状态，吃东西影响
消化。锻炼后也不宜大量饮水，因

为水分经肠胃进入血液后，会增加
心脏负担。

养成良好的饮食习惯。“管住嘴，
迈开腿”是大众倡导的基本正确的减
肥方向。不过可以把“管住嘴”变为

“管理嘴”。即在饮食方面不提倡节
食和断食，而提倡科学的膳食结构，
偏素不纯素，减少淀粉和含糖食物、
饱和脂肪（动物脂肪和棕榈油等）、反
式脂肪（油炸食品）的摄入，增加粗
粮、谷物等高纤维食物和脱脂牛奶、
鱼虾等低脂食物的摄入。

高血压患者，早上要做好三件事
喝一杯白开水。在早上起

床的时候喝一杯白开水，不仅可
以帮助排除一整夜的毒素，还可
以让自己的身体能量迅速恢
复。此外，还可以帮助高血压患
者调整机体代谢，帮助降低机体
各个器官组织所带来的压力，进
而达到平稳血压。

让自己有好的情绪。每天
早上起床后，要让自己有好的情
绪，情绪对血压有着很大的影
响。如果刚起床就让自己的情
绪处于低落或者焦虑的状态，就
容易让一整天的血压跟着自己
的情绪受到影响。所以，在每天
早上起床后可以吃一顿好的早
餐，让自己的情绪稳定，这样对
于血压的稳定有一定的好处。

早上要慢起床。生活中有
一些高血压患者在早上睡得比
较晚，所以在起床的时候会比较
匆忙，生怕自己迟到。但是高血
压患者要注意在早上起床的时
候要做到慢起床，如果起床过快
很容易让自己出现头晕的现象，

这主要是因为血压高而导致
的。所以为了自己的健康，在早
上无论时间多么匆忙，都要做到
慢起床，最好睡醒后在床上停留
5分钟再缓慢起床。

做好这三件事，可以让血压
在早上保持稳定。而一天中早
上是非常重要的，它可以概括整
天的身体情况。所以，高血压患
者如果想让自己的血压稳定，在
每天早上就要做好这三件事。
另外，除了做好这三件事外，还
要注意每天定时监测自己的血
压，只有监测自己的血压才能够
知道详细的身体情况。

（以上摘自《科普中国》）

哪些健身方式适合中老年人？
近年来，“全民健身”的观念愈发

深入人心，不少中老年人通过各种方
式强健体魄，享受健康、有活力的生
活。但是，不正确的健身方式会对人
的身体产生危害。那么，什么才是正
确的健身方式呢？

中老年人的健身运动，大致可分
为三类：轻度至中度的耐力性运动、伸
展运动和增强肌力锻炼。对于那些需
要增强肌力的运动、无氧运动、举重以
及仅限于上肢的增强肌力训练等，中

老年人应当避免。适宜的运动项目应
以提高心肺功能的有氧、全身运动为
主。

中老年人因骨质疏松，高强度的
剧烈运动可能会带来髋关节、膝关节、
踝关节、大腿或小腿肌肉等的损伤。
虽然运动对身体的健康和恢复有益，
但剧烈运动对老年人膝关节的磨损比
较大。为了科学运动，老年人应当在
运动之前做好补钙，刺激体内维生素
D生成，预防骨质疏松。

那么哪些健身方式比较适合中
老年人呢？快走或健步走，是最提倡
的中老年人运动项目。它的秘诀是

“抬头、挺胸、收腹、甩开手、迈大步”，
这样的姿态，让人体肩、颈、腰、髋、
膝、踝、肘等各处关节的大部分肌肉、
韧带、骨骼、关节都能得到运动。各
种运动项目，均建议遵循有氧运动的

“1357”原则进行，最好每天运动 1
次，连续的有氧运动不少于 30分钟，
每周不应少于 5天；“7”是指运动强

度，即用 170减去年龄=最高运动心
率。

中老年人在健身时要注意什么？
太早进行锻炼并不好，早上七八点，阳
气上升时更加适合锻炼身体；忌空腹
晨练，尤其是患有糖尿病的老年人，因
为空腹运动很容易造成低血糖；雾天
不宜进行锻炼，雾珠中含有大量的尘
埃、病原微生物等有害物质，锻炼时由
于呼吸量增加，肺内势必会吸进更多
的有害物质。

科普之窗
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