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下班后缓解压力的

七个小方法 

上了一天的班，

当你拖着疲惫的身

子回到家中，可利用

有限的时间做有效

的放松，每天只要利

用短短的时间，就能

提高隔天上班的工

作效率呢！ 

（1）泡个热水澡，

水温约在 37℃～

39℃左右，可有效

地放松绷紧的肌肉

与神经。 

（2）换上宽松的衣

物，以棉质为主的家

居服。女性也请脱掉

内衣，建议穿上深色

的家居服。 

（3）室内灯光以黄

色为主。 

（4）晚餐时以清淡

食物为主。 

（5）餐后可来点不

含酒精、不含咖啡因

等刺激性物质的软

性饮料。 

（6）睡前将腿抬

高，或是在脚下垫个

枕头。这样能有效缓

解因为长时间的站

立或坐姿所造成的

下肢血液循环不良

的肿胀。 

（7）睡前可以听一

些古典音乐或是轻

音乐。 

 

 

 

 

第  八十三  期   二O一五年三月五日 

青浦区建筑建材业管理所          青浦区建设工程安全质量监督站 
青浦区建设工程招标投标管理中心  青浦区建筑建材业受理服务中心 
青浦区建设工程设计文件审查管理中心   

  

 

2 月 13 日，在羊年春节来临之际，为了让退休职

工能过上欢乐、祥和的春节，建管所领导班子成员上门

探望了 8 位退休职工，为他们送上美好的祝福，献上真 

诚的问候。每到一

家，领导都会热情

地与老同志交谈，

详细询问老同志的

身体状况和生活情

况，并送上慰问品，

为他们送上单位的

关怀和温暖。 

领导班子还详细介绍了目前青浦区建筑建材业管

理所的发展规模、状况、前景以及所取得的成绩，并感

谢老同志一直以来对建管所发展的大力支持和关心，受

到慰问的退休干部职工对领导的关心和照顾表示由衷

的感谢，对我所过去取得的成绩表示祝贺。他们表示这

些年来有所领导的关心和支持，有同志们的关怀和帮 

助，让他们感到十分的温

暖。在今后的生活中，他

们会更加热爱建管所这

个集体，为建管所的发展

荐言献策，相信未来在所

领导的正确领导下，我们

建管所的明天一定会越

来越好。    （滕飞/文） 

 

1 月 13 日，王训国副区长带队赴诸光路地块

公租房项目、徐泾镇蟠中南侧地块项目、丽都汇-

嘉登花园、民惠佳苑三期动迁基地项目、复旦附中

初中部、高中部、盈港路二期（城区段桥梁改建工

程）、新城一站大型社区 44A-06A 地块等七个建

筑工地，开展了建设工程安全生产大检查工作，区

建设交通委侯小天主任、区府办林峰副主任等相关

人员参加。 

王训国副区长带队深入 7 个工地的施工作业 

现场，全

面巡视了

建筑工地

安 全 生

产、消防

工作、文

明施工等

现场实际 

状况，并在工地现场听取了相关工程开展的安全隐 

患排查和整治

工作情况，肯定

了中建八局施

工的徐泾镇蟠

中南侧地块项

目等部分工地，

在施工现场管 

理、建筑工人安全体验区、在线视频信息化管理中

好的做法。同时也当场指出部分工地现场存在的安

全生产隐患和不足之处。王训国副区长要求参建各

方责任主体吸取外滩拥挤踩踏等重大安全事件教

训，把建筑工人的生命安全放在第一位，健全企业

管理机制，落实责任，突出源头管控，推进现场各

项管理工作，全面做好建筑工地安全工作，同时协

调做好春节民工工资保障和安全返乡等相关工作，

进一步维护好建筑工人权益。 

区建管所将跟踪督查此次安全生产检查中发

现问题的整改落实情况，结合我区目（下转第四版） 

 

   

微信号：青浦建管 

峰等领导带领区建交委、安

监、消防、食药监、质监局等

部门负责人和工作人员，来到

位于赵巷镇的青浦区新城一

站大型社区 62A-02A 地块项

目工地，开展安全生产巡视、

检查工作。该项目的建设单位

是上海禾启房地产开发有限

公司，施工单位是江苏中南建

筑产业集团有限责任公司，该

项目是我区第一个装配率达 

45%的绿色建筑，赵书记仔细

询问了装配式建筑的相关施

工工艺要求，并要求参建各方

责任主体认真落实全国安全

生产电视电话会议和上海市

加强安全工作会议的精神，吸

取外滩拥挤踩踏等重大安全

事件教训，把建筑工人的生命

安全放在第一位，全面做好建

筑工地安全工作，确保各项安

全防范措施落到实处。 

2015 年 1 月 9 日下午，青浦区区委赵

惠琴书记、副区长王训国、区政协副主席顾 

（上接第一版）前正在全面开展的建设工程安全

生产大检查工作，严格督促相关工地的参建各方

落实责任、确保建筑工地各项安全隐患排查和整

治工作落到实处，促进我区建筑业健康有序发

展。                         （夏全兴/文） 

2 月 13 日，在新春

佳节即将来临之际，建

管所党支部组织了全所

27 名在职党员赴双祥

村开展了春节前慰问帮

扶活动。帮扶活动在村

支书等人的陪同下兵分

两路同时进行。 

     本次帮扶家庭有 9

户，党员为每户送上了

900 元慰问金和牛奶、

水果等慰问品，并为他

们送上新春祝福，鼓励 

定会克服困难，尽量不

给组织添麻烦。 

今年，我所党员为

贫 困 人 员 捐 款 共 计

8100 元，慰问品 2682

元，扶贫总计 10782

元； 在我所和双祥村结

对 9 年半时间内累计共

捐助 26 万余元，我所

党员同志一直延续着这

份爱，切实关心关爱社

会弱势群体，把温暖送

进人们的心窝。（滕飞） 

他们战胜困难和疾病。一位已经年过七旬的困难老人，在领

到慰问金和慰问品时感动得热泪盈眶，连声说道：感谢建管

所党支部的深情关爱，感谢建管所党员的无私相助，他们一 

2 月 16 日下午，建管所部分党员在所副书

记金晶、委员张文的带领下，来到共建单位青

浦消防队城北支队，慰问消防官兵。我们受到

了消防支队指导员和官兵们的热烈欢迎，彼此

座谈了双拥工作的开展情况。建管所为消防官

兵们送去了慰问品，感谢消防官兵一直以来对

我所工作的支持。 

随后，消防队的领导带领我们参观了平时训

练、工作的场所，与我们分享了消防工作的历

程。通过参观和交流，让我们进一步加深了对

消防兵工作 

和生活的了

解，切实感受

到消防官兵

工作的艰辛，

更体会到了

消防工作的

重大责任。 
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中医养生方法 

子 时 （ 夜 里

11 点~次日凌晨 1

点）养胆经：很多

人晚上吃完饭以

后，八九点钟就昏

昏欲睡，但一到

11 点就清醒了，

这是因为阳气开

始生发，所以最好

在 11 点前睡觉，

这样才能慢慢地

把这点生机给养

起来，人的睡眠与

人的寿命有很大

关系，睡觉就是在

养阳气。 

  丑时（凌晨 1

点~3 点）养肝经：

这个时辰一定要

有好的睡眠，否则

肝就养不起来。不

睡觉、应酬喝酒会

加重肝脏疏泄毒

素，影响养肝血。 

  寅时（凌晨 3

点~5 点）养肺经：

人睡得最死的时

候应该是 3 点到 5

点，这个时候恰恰

是人体气血由静

转动的过程，它是

通过深度睡眠来

完成的。有心脏病

的人一定要晚点

起床，而且动作要

缓慢，也不主张早

上锻炼。 

  卯时（早晨 5

点~7 点）养大肠

经：这是人体正常

排便的时候，可把

垃圾毒素排出来。

排便不畅，应该憋

一口气，而不是攥

拳。   

 

重点督促检查对象，开展了针对性

的检查，及时消除了部分欠薪隐

患。同时积极协调各种工资纠纷，

自 1 月 1 日至 2 月 15 日我所接待

并处理从各种渠道求助到本所的

农民工投诉共 91 起，涉及人数

2094 人，涉及金额 7392 万元，

除了 1 起涉及 3000 万元工资的信

访尚未处理外，其他基本都在 2 月

17 日之前处理完毕。 

从上述的欠薪纠纷的处理过

程中得知，今年的欠薪纠纷主要集

中在以下几个方面： 

1、建设单位资金存在问题未到

位，未按合同约定支付工程款，导

致总包单位资金无法及时周转引

发民工工资拖欠纠纷。 

2、总包单位未将民工工资直接

发放到民工个人，而将工资款直接 

为了深入贯彻全国妇女十一大、市第十四次

妇代会精神，充分发挥优秀女性典型的示范引领

作用，激励广大职业女性在青浦改革创新、转型

升级的关键突破期作出更大的贡献，青浦妇联决

定，围绕“巾帼建新功、共筑中国梦”活动主题，

开展了 2013-2014 年度青浦区三八红旗手（集

体）的评选活动。为此，我所业务受理科根据自

身特色，积极响应号召，加入了争创区三八红旗

集体的队伍中。 

三八红旗集体不仅是职业女性的一面旗帜，

更是创建单位的形象品牌。在各方领导的指导下

和科室全体成员的通力努力下，我们获得三八红

旗集体的荣誉称号。 

在今后的工作中我们要继 

续发扬妇女特色，团结一

致，完成好区委、区政府

的各项工作，加强团队精

神，彰显女性风采。 

 

   

  

   

为了切实贯彻落实市建管委

和市人保局《关于开展 2015 年春

节前本事建筑行业农民工工资清

欠专项行动的通知》精神，进一步

保障建筑行业农民工的合法权益，

自 2015 年 1 月 1 日-2 月 15 日，

青浦区建筑建材业管理所联合区

人保局开展了为期一个半月的农

民工工资清欠专项行动。 

 

 

 

 

 

 

 

 

通过前期企业自查进行分类

梳理后我所将部分建筑工程作为 

给“包工头”，包工头逃逸或将工

资款挪作他用造成民工工资纠纷。 

3、建设单位按照合同约定支

付了工程款，但总包单位未妥善安

排资金优先解决民工工资或管理

不善导致的工资纠纷。 

总之，上述原因导致在今年春

节期间由于民工工资纠纷引发了

一些群访闹访事件，我所将在今后

的管理中加强监督，提前采取预防

措施，未雨绸缪，争取在新的一年

里减少纠纷，减轻社会影响，维护

一方稳定。           （王新/文） 

为进一步规范本区新型墙体材料的生产管理

和质量控制，保证新型墙体材料质量，促进新型

墙体材料市场的有序健康发展，1 月 7 日下午，

区建筑建材业管理所召开了青浦区新型墙体材料

认定企业 2014 年第四季度工作会议，区内 9 家

通过认定的新型墙体材料生产企业负责人和实验

室负责人参加会议。 

会议由市场管理科科长王敏主持，王科长首

先对《普通混凝土小型砌块》（GB8239-2014）

进行了宣传和解读，同时传达了《关于进一步加

强新型墙体材料认定生产企业管理基础工作的通

知》（沪建市管[2014]128 号）文件精神，要求企

业根据实际情况加强管理基础工作。 

市场管理科副科长付雷通报了前阶段开展的

新型墙体材料专项抽检情况，通过对全区 7 家新

型墙体材料认定企业及 9 个在建项目的抽查，发

现存在施工现场使用的新型墙体材料标识不全、 

资料不够规范等问题，要求各企业进一步加强管

理，保证新型墙体材料质量。 

会议上还通报了全年度统计工作情况，同时

部署了下阶段工作安排。各企业纷纷对区建管所

作为我区新型墙材管理部门开展的工作表示感

谢，认为区建管所在加强管理的同时，更注重对

企业的各项服务，对促进新型墙体材料产业发展

和企业规范有着重要作用。        （顾慧/文） 

 

近日，根据《关于本市进一步推进装配式建筑发

展的若干意见》、《关于推进本市推进本市装配式建筑

发展的实施意见》等新文件的要求，我区受理中心开

展了一次业务学习会。 

根 据 装 配 式 建

筑相关文件精神，我

们分别在报建、施工

许可及施工验收阶

段对绿色建筑及装

配式建筑落实比例、 

建筑面积、单位预制装配率等做出节点的要求。 

此次学习对审批窗口加强自强自身建设、贯彻落

实文件要求，进一步强化行政审批制度改革的基础工

作，提供优质审批服务，实现依法、规范、高效审批

具有指导意义。                       （杨晶/文） 

1 月 26 日，青浦区建设工程设计文件

审查中心收到圆通速递有限公司送来“服务

周到、务实高效”的锦旗。 

该项目新建厂房在审批手续办理过程

中，我们设计文件审查中心提供了热情指导

和高效服务，尤其在设计文件征询环节，主

动召集各相关管理部门对该项目召开了总

体设计评审会，体现了专业指导、快办快批

的审批方式。 

此举得到该项目建设单位认可和好评，

同时反映了青浦区设计文件审查工作积极

落实审改制度的成效，也充分凸现了“换位

思考、服务在先”的服务宗旨，为每一位服

务相对人提供专业、高效的服务，全面提升

审查服务能效跨出重要一步。 

 

为进一步规范本市建设工程设计文件审查工作，提高

行政审批效率，市审查中心于 2015 年 1 月 20 日召开了

全市建设工程设计 

文 件 审 查 工 作 例

会。会上，青浦区

建设工程设计文件

审查中心在全市建

设工程设计文件审

查管理工作专项检

查中为通报表扬单 

位，同时，设计文件审查科科长王仁林同志就青浦区审查

工作作了经验交流发言，并从五个方面进行了阐述：1.建

立基本完善的管理制度，提高责任意识；2.树立主动服务、

跨前服务的意识，增强协调能力；3.加强业务学习，提高

审查人员综合业务能力；4.审批流程再造，设立台帐式管

理模式；5.加大了对施工图设计文件技术抽查，提高审图

质量。 

展望 2015 年，强调进一步做好“质量月”活动、“岗

位练兵”比武及数字化审图项目备案等工作，为进一步提

高设计文件审查效率做好技术保障。      （王仁林/文） 


