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1、常吃夜宵，会得

胃癌，因为胃得不到

休息。  

2、一个星期只能吃

四颗鸡蛋，吃太多，

对身体不好。  

3、鸡屁股含有致癌

物，不吃较好。  

4、饭后吃水果是错

误的观念，应是饭前

吃水果。  

5、早上吃水果是

金，中午吃水果是

银，晚上吃水果是

铜。  

6、喝豆浆时不要加

鸡蛋及塘，也不要喝

太多。  

7、空腹时不要吃番

茄，最好饭后吃。  

8、早上醒来，先喝

一杯水，预防结石。  

9、睡前三小时不要

吃东西，会胖。  

10、少喝奶茶，

因为高热量、高油、

没有营养价值可言，

长期饮用，易患高血

压、糖尿病等疾病。 

11、刚出炉的面

包不宜马上食用!  

12、远离充电

座，人体应远离 30

公分以上，切忌放在

床边。 

13、天天喝八杯

水。  

14、每天十杯

水，膀胱癌不会来。  

15、白天多喝

水，晚上少喝水。 
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为了贯彻落实习近平总

书记关于大兴调查研究之风

的重要指示精神，根据市委

和区委关于大调研常态化制

度化工作的要求，6 月 28日，

区建管所第三小组在姜海强

副所长的带领下来到青浦区

金泽镇西岑村开展调研活动。 

这次现场走访调研活动

采取入户调研的形式，由西

岑村委的朱老师协助，带我

们走访了村里 4 户人家。在

村民家中，大家聊了聊日常

生活的情况和问题。居民普 

遍反映的问题有看病和吃饭

方面的，周围规范养犬的问

题，还有当地动迁房建造进

度。这些都是和居民日常生

活息息相关的问题，我们会

及时向有关部门反映。 

调研结束后，调研组对

于此次调研情况进行梳理，

填写了一户一表的调研情况

记录表，还有一题一单的问

题清单。对于群众所反映的

问题，涉及到我所的将尽快

落实，涉及其他部门的也会

向相关部门反映。通过这种 

聊家常式的入户调研活动，深入群

众了解问题、解决问题，也能让我

们在工作中更多的想群众所想、急

群众所急，为群众多办实事，为青

浦全面跨越式高质量发展和长三

角一体化发展示范区建设提供有

力保障。         （喻海燕/文） 

 

 

 
2015 年 8 月 12 日下午，市场管理科于 608

会议室召开业务学习会，会议 

由王敏科长主持，科室全体人 

员参加了学习。 

此次会议的主要内容是组 

织科室全体人员学习《关于印 

发〈上海市新型墙体材料专项 

基金清算相关工作若干要求〉 

的通知》（沪建市管〔2015〕87 号），根据文件

精神，结合我区实际情况，我们分别就施工现场 

 

 

微信号：青浦建管 

     7 月 25 日，建管所支部组织学习“习近平总书记在

中央和国家机关党的建设工作会议上的重要讲话”。 

习近平的重要讲话内涵丰富，思想深刻，科学回答了

机关党的建设的一系列重大理论和实践问题，是指导推动

党的建设高质量发展的纲领性文献。 

建管所党员们认真学习了习近平总书记重要讲话精

神，在大讨论中，党员们表示：一要切实增强贯彻落实的

政治自觉、思想自觉、行动自觉；二要推进“不忘初心、

牢记使命”往深里走，往心里走，往实里走；三要带头做 

     

到“两个维护”，切实强化创新理论武装，持续

开展常态化政治性警示教育；四要在岗位上正确

处理好党建和业务的关系、共性和个性的关系、 

继承和创

新 的 关

系，全面

提升基层

党的建设

的质量和

水平。 

（张  文） 

根据区委组织部及建管

委党委要求，建管所党支部

聚焦进口博览会、长三角一

体化发展两大国家战略，围

绕推进乡村振兴战略和市级

乡村振兴示范村建设、生活

垃圾分类、农村人居环境整

治、文明创建等中心工作，

于 7 月 25 日下午组织开展

了“砥砺奋进、担当作为”

主题党日活动。 

会议首先组织学习《习

近平在中央和国家机关党的

建设工作会议上的讲话精

神》和《区建设管理委关于

试行党员“政治的通知》两

个文件；然后党支部吴惠峰 

三是作为一个党员要做到不

忘初心、牢记使命，为青浦

的全面跨越式高质量发展贡

献一份力量。 最后全体党员

一起观看了上海垃圾分类宣

传片。 

    通过本次主题党日活

动，全体党员更加深刻的认

识到两大国家战略赋予我们

的重大历史使命和发展机

遇，纷纷表示将以更加昂扬

的斗志、更加拼搏的精神，

统一思想、率先垂范、担当

奉献，为第二届进博会顺利

召开、为我区全面跨越式高

质量发展发挥好党员的先锋

模范作用。    （付雷/文） 

书记为1至5月入党的同志补过了“政治生日”，

带领预备党员叶航宣誓,并和其他党员一起重温

入党誓言；紧接着支部书记吴惠峰同志为全体党

员上了一堂精心准备的党课，主要讲三个方面的

内容，一是缅怀历史，回顾中国共产党人的历史

担当，二是青浦撤县建区20周年所取得的成就， 

 

日前，区建管委号

召在职党员到社区进行

属地化报到，建管委住

于金地格林郡的党员们 

 

 

 

 

 

 

 

立即行动起来，我所党

员张文和李玮两位同

志，作为志愿服务小分

队的一员于 8 月 8 日参

与了“组最亮在职党员

小队，做最美”服务社区

党员”系列主题活动。 

一、党员志愿者们宣传

垃圾分类知识。 

    通过宣传《上海市

生活垃圾全程分类宣传

指导手册》，让居民了解

在寓教于乐中提升社区 

居民对生活垃圾正确分 

类的认知度。 

宣传活动旨在引导

居民从身边做起，从点滴

做起，自觉地、科学地开 

展生活垃圾分类，

逐步形成环保意

识，养成珍惜资源

和节约能源的良

好习惯。 

本次活动， 

居民们参加的非 

常踊跃，很多居民还把

自己做的题目转发了微

信朋友圈。垃圾分类宣

传活动持续了一个半小

时，现场欢声笑语不断， 

过程中还

吸引到不

少家庭，孩

子们在父

母的陪同

下全家一

起做垃圾 

分类连连看游戏。 

二、开展社区内夜间联 

 

合安全巡逻。 

建管委的党

员志愿者们随后

又开展了“迎进

博夜巡活动”，

和居委会干部及

物业工作人员一

起，联合排摸公 

共区域有无易燃物品

违规堆放；排查社区内

闲杂人员；检查楼道电

箱安全防护措施；排查

社区公共健身设施的

安全隐患；检查汽车电

动 车 是 否 关 窗 落

锁…… 

 

 

 

 

 

 

 

    义务巡逻工作使党

员志愿者们增强了奉献 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

社区、服务群众的宗旨

意识，促进了金地格林

郡社区的安全稳定，密

切了党群关系，助推了

在职党员们志愿服务

的常态化和长效化。张

文同志是这次志愿服

务分队的队长，她表示

以后要尽已所能，定期

组织并开展好社区志

愿活动，发挥好在职党

员八小时外的先锋模

范作用，李玮同志在巡

查后说到以后将自觉

自愿地为社区做力所

能及的工作，以尽绵薄

之力。  
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     1.坚持冷水

洗脸：冷水洗脸醒

脑精神好，锻炼耐

寒能力，不但能预

防感冒同时还能

起到脸部美容的

功效，还可以治疗

慢性鼻炎，若能结

合按摩耳廓、印

堂、太阳、颊车等

穴则效果更佳。  

    2. 清 晨 喝 温

开水：洗脸刷牙后

喝一杯温开水，一

方面可暖身清洗

胃肠，另一方面可

稀释血液，预防脑

血栓、心肌缺血，

同时能维持细胞

渗透力，促进细胞

代谢。  

    3. 适 当 户 外

活动：冬天户外活

动很重要，可预防

冻疮，在户外做操

或呼吸 15～20次

有利肺功能的增

强，起到防治支气

管炎、哮喘的作

用，肺开窍于皮

肤，通过户外活

动，可增加人体供

氧量，提高抗病能

力。  

4. 饮 食 药 膳

进补：冬天是滋补

身体的季节，根据

自身条件适当选

用药膳进补十分

有益，可增加热量

抗寒，又能加强营

养吸收，促进健

康。 

 

 

 

 

 

 

 

    为全面贯彻落实习近平

总书记关于大兴调查研究之

风的重要指示精神和区委《关

于“不忘初心、牢记使命，推

动青浦全面跨越式高质量发

展”大调研常态化制度化的实

施意见》要求，持续保持调查

研究的良好态势，为青浦全面

跨越式高质量发展和长三角

一体化发展示范区建设提供

有力保障，区建管所第二调研

组于在组长金晶的带领下赴 

金泽镇西岑村进行调研。 

    6 月 27 日，调研组一行

深入一线、深入基层走访调

研，每到一户（即走访一户家

庭）采用拉家常、座谈等老百

姓容易接受的方式，倾听群众

最盼、最急、最忧、最怨问题,

并作好调研情况记录表和问

题清单（一户一表），收集问

题和意见建议。对涉及本单位

（本科室）的问题，能够马上

解决的，全部及时解决；不能

解决的，当面进行说明解释。

对虽不涉及本单位（科室），

但是涉及委内其他单位（科

室）的问题，做好问题记录，

并转委内其他单位（科室）进

行处理；待有处理结果后，及 

时向调研对象进行解释反馈。 

    通过调研，我们了解了民

情民意，经济社会发展中遇到

的新情况新问题也‘浮’出来

了，我们工作中的偏差、盲点

也‘亮’出来了，对我们破解

发展难题、化解社会矛盾，促

进干群关系融洽、促进基层发

展稳定、促进机关作风转变、

促进社会和谐发展，有着良好

的效果。        （张林峰/文） 

 

 

 

 

7 月 26 日上午 9

点，建管所监督科于 8

楼会议室组织科室人员

进行关于附着式升降脚

手架施工的业务学习交

流。 

此次活动邀请了建

工集团有限公司的张工

为我所监督员介绍建设

工程中附着式升降脚手 

 

 

架施工相关知识和常见

问题。工程师以自己亲

身经历的“中航宝胜海

洋工程电缆项目——附

着式升降脚手架坠落事

故”为引入点，与监督

员分享他参与该事故原

因分析的过程，总结分

析报告中引发事故的

主要原因和次要原因。 

工程师以事

故分析为教

学案例来开

展 此 次 学

习，一瞬间

抓住了大家

的眼球。 

工程师 

 

 

用图片及文字解析的形

式，将“事故中的错

误” 与“规范的正确

做法”作两两对比，简

洁且直观。 

他 还 将 附

着 式 升 降

脚 手 架 的

架体构造、 

提升设备、防

坠设备、防倾

设备、从业要 

求、升降系统、同步控制

系统等基础知识传授给

监督员们。 

附着式升降脚手架

的施工是建设工程中的

监督难点。此次业务学 

习交流不仅为监督员们带

来新的知识储备，更为我

区此类危险性较大的分部

分项工程的监督管理带来

帮助。 

我所将进一步提升自 

 

 

 

 

 

 

 

 

身监督管理团队的专业能

力和业务能力，时刻准备

为青浦区跨越式大发展和

建设长三角一体化、打造

服务全国的“上海之门”

做出贡献。  （周子恬/文） 

 

 

 

 

 

8 月 13 日下午 2 点，青浦

建管所监督员在东渡悦来城工地

现场进行了关于高处作业吊篮施

工的业务学习。 

    此次业务学习邀请了上海市

建科院机械检测中心副主任黄志

栋为我所监督员介绍建设工程高

处作业吊篮相关的知识和常见问

题。专家以《高处作业吊篮》 

 

 

 

 

 

 

 

 

（GB/T19155-2017）入手，

结合图片文字资料和施工现场实

地观摩，对规范中吊篮的系统构

造要求、稳定系数要求、悬挂机

构安全技术要求、安全保护装置

和安全限位开关、钢丝绳端部固

定要求、电气保护装置等安全技

术要求为大家详细地进行讲解。 

 

 

建科院机械检查专家以严谨

的专业讲解和深入浅出的表达方

式为建管所监督员们介绍了高处

作业吊篮施工的基础知识，并通过

实地进行讲解指导，加深了监督员

们对吊篮施工作业检查重点和安

全要求的理解，帮助大家在日后更

好地开展对吊篮的监督检查的工

作。                  (吴鑫/文) 

 

 

 

 

近期围绕扫黑除恶

工作，市区二级招投标条

线不断推出重要举措，加

大打击围标串标行为的

力度。 

我中心根据市住建

委、区建管委、市招标办

扫黑除恶工作部署要求，

积极开展各项宣传工作。

主要有：第一，在大厅大

屏幕上滚动播放扫黑除

恶专项斗争宣传口号和

举报电话,在开评标场所

醒目位置张贴扫黑除恶

专项斗争宣传海报、摆放

易拉宝。第二，在开评标

场所醒目位置张贴【上海

工程招投标】公众号，督

导招标代理单位，在发售 

 

 

 

招标文件以及开、评标现

场，落实招标文件购买

人、投标人代表、评标专

家等积极关注【上海工程

招投标】公众号。第三，

根据市住建委要求，对

2018年以来的招投标信

访件进行大起底，进一步

梳理情况报告以及每个

信访件的具体案情、处理

情况和再梳理是否发现

围标串标线索。第四，根

据市招标办要求，每天报

送招投标领域涉黑涉恶

线索以及围标串标查处

案件情况。第五，开展围

标串标线索排摸工作，向

投标人发放招投标领域

扫黑除恶线索排摸调查 

 

 

 

表，鼓励各单位提供相关

线索。第六，根据沪建招

【2019】6 号文，第一

时间告知项目代理单位，

要求投标单位在开标时

签署《不参与围标串标承

诺书》。第七，科室内部

召开扫黑除恶专项斗争

学习宣传会，给每位监管

人员下发《扫黑除恶专项 

斗争知识读本》，学习【串 

标涉刑责，投标须诚信】

刑罚案例等。 

我中心将进一步落实

扫黑除恶专项斗争部署，

加强治理打击围标串标违

法行为，营造公平、公正

的法制化营商环境，强化

责任意识、担当意识，进

一步加强事中事后监管，

进一步维护本区建设工程

招投标市场秩序，促进招

投标市场健康发展。 

     （包晓诚/文） 
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