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中 央 生 态 环 境 保 护 督 察
中央第八生态环境保护督察组
进驻时间：2021年 4月 6日—5月 6日
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近年来，我省积极调整运输结构，
发展绿色交通体系，加强污染防治，全
力打好蓝天保卫战。

云南航空产业投资集团高度重视
蓝天保卫战工作，围绕三年行动计划，
明确任务目标及时间节点，签订责任
书强化考核力度，全面落实各项工作
任务。为提高机坪运行效率，实现出
港航班低碳出行，昆明机场通过深入
研究，打破了原有航空公司固定区域
停放航空器的原则，按照起降目的地
来分配停机位区域，充分优化停机位
资源分配，减少航空器地面滑行时间
及管制员转频次数，实现航班就近跑
道起降，提高了航班运行效率。该模
式运行以来，昆明机场起降的航空器

跨 越 东 西 区 域 从 以 前 日 均 通 行 穿 越
460-480 架次减少至 260-300 架次，航
空 器 日 均 可 少 滑 行 距 离 240 公 里 以
上。以昆明机场主力机型 B737-800、
A320 为例，每天大约可减少 5 吨滑行
燃油消耗，每年可节约航空燃油 1800
吨，减少碳排放量 4480 吨。

为充分发挥铁路运输运量大、能
耗低、排放少、污染小的比较优势，中
国 铁 路 昆 明 局 集 团 与 多 家 核 心 客 户
签订协议，携手推动高质量发展。在
充分论证的基础上，昆明局集团与煤
炭企业达成进一步合作，使用 35 吨敞
顶式集装箱运输煤炭货物，并对货运
营业办理限制作出修订，从制度层面
为 生 态 环 境 保 护 划 定 了 红 线 ，促 进

“ 公 转 铁 ”措 施 有 效 落 实 。 位 于 曲 靖
市的珠江源货运站曾经煤灰漫天，如
今 ，焦 炭 一 出 厂 就 装 进 集 装 箱 ，中 途
不需要再装卸，粉尘和颗粒物大大降
低。

加强对机动车的环保监管。2020
年，全省多部门联合对 40 家机动车检

验检测机构开展监督抽查，进一步强
化机动车检验检测机构违法违规行为
查处，规范检验检测市场秩序。强力
推进老旧柴油车深度治理，全省累计
淘 汰 国 三 排 放 标 准 老 旧 柴 油 货 车
53652 辆，完成率 178.8%。加强非道路
移 动 机 械 环 保 监 管 ，全 省 129 个 城 市
（城镇）建成区内非道路移动机械摸底
调查数量为 12044 台，核发环保登记号
码数量为 6727 台。全省 16 个地级城市
建成区，划定禁止使用高排放非道路
移动机械区域已全面完成。

强化移动源污染防治。目前，全省
建成机动车排放检验机构 326 家，拥有
汽、柴油检测线共 1022 条。加强机动
车遥感监测能力建设，全省建成国家-
省-州市 3 级联网监控平台。自 2019
年起，我省全面推广使用国Ⅵ（B）标准
汽 油 、国Ⅵ标 准 柴 油 ，提 前 4 年 完 成
国 家 提 出 的 自 2023 年 起 全 面 使 用 国
Ⅵ（B）标准汽油的要求。

云南日报记者 胡晓蓉
（转载自 4月 22日《云南日报》）

我省构建绿色交通体系打好蓝天保卫战
近年来，我市以保障粮食安全为底线，

以打造世界一流“绿色食品牌”为主线，着
力推进洱海流域种植业有机化发展推行绿
色生态种植，大幅削减洱海流域农业面源
污染负荷，加快培植高品质绿色生态品牌，
扎实推进“绿色食品牌”打造工作。

绿色防控，强力削减污染负荷。推进
以“三禁四推”为重点的农业面源污染综合
防治工作，严控大水大肥作物种植，大力推
广绿色防控技术措施，全年实施绿色防控
面积 28.36 万亩次，统防统治面积 27.7 万亩
次，基本实现了大蒜零种植和含氮磷化肥
禁售禁用。

绿 色 种 植 ，持 续 优 化 农 业 产 业 结 构 。
积 极 推 广“ 水 稻 +油 菜/蚕 豆/除 虫 菊 ”“ 烤
烟+”等绿色生态种植模式，大力发展以生
态、绿色、节水节肥型作物和具有湿地净化
功能的水生作物为主的绿色农业。目前，
全市洱海流域内建成各类农作物绿色种植
基地 14.58 万亩、稻渔共生绿色水稻种养示
范基地 2620 亩、高端特色优质烟叶生态种
植示范区 2.3 万亩。

转型升级，全力打造“绿色食品牌”。
以我市入选国家级绿色发展先行区为契
机，以打造“洱海绿色食品牌”为主线，重点
在茶叶、蔬菜、花卉、牛奶、啤酒、中药材等
领域发展生态有机农业，引进国内外知名
精深加工企业，培育壮大农产品加工业，绿
色食品规模化、标准化、品牌化发展形成趋
势。截至 2020 年底，全市认证绿色产业基
地近 7 万亩，认证有效期内“三品一标”产
品数达 129 个，位居全州第一。

记者 鲍亚颖 杨尔华
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坚决打赢洱海保护治理攻坚战坚决打赢洱海保护治理攻坚战

4 月 20 日，我市召开 2021 年民政工作会议，总
结和分析当前民政工作取得的成绩和存在问题，
安排部署 2021 年民政工作。

“十三五”期间，我市民政部门坚持解放思想、
深化改革，兜底保障网不断编密织牢，养老、殡葬
等基本公共服务水平进一步提升，基层社会治理
效能持续增强。2017 年，大理市南山敬老院被表
彰为第二届全国“敬老文明号”；2018 年，我市被省
委、省政府评为“云南省社区建设先进单位”；市民
政局被州民政局评为 2020 年民政重点工作综合评
估优秀等次，全市民政事业持续稳定向好发展。

会议要求，全市民政系统要统筹推进各项重点
工作。强化社会兜底保障，扎实推进养老服务工
作，进一步做好困难残疾人生活补贴发放工作。
加快推进殡葬改革工作，按照《殡葬管理目标责任
书》要求，加快农村公益性骨灰堂全覆盖进程，及
时妥善解决历史遗留问题，严格执行凭死亡证、火
化 证 、墓 穴 证 领 取 丧 葬 费 和 一 次 性 抚 恤 金 的 规
定。加快推进国家级第五批居家和社区养老改革
试点工作。

会议强调，各级各有关部门要把民政工作列入
重要议事日程，特别是对涉及民生保障的重大政
策、重点项目、重要指标要给予重点支持，对事关
民生民利和社会稳定的热点难点问题，要制订切
实可行的措施，妥善加以解决。要牢固树立“一盘
棋”思想，结合自身职能，在政策、资金、项目、土
地、规划、税费减免、资源共享等方面积极支持民
政事业发展。在具体工作中要创新工作方法，加
强资金监管，强化安全生产。全力以赴把实事办
好、好事办实。

副市长李学忠出席会议并讲话；市民政局相关
负责人总结和安排部署民政工作；太和街道、银桥
镇、喜洲镇在会上作交流发言；出席会议的领导向
13 个乡镇（街道）授予“社会工作服务站”牌匾。

记者 彭黎明 马 驿

全市民政工作安排部署

1、不乱扔垃圾；

2、不随地吐痰；

3、不硬闯红灯；

4、不乱穿马路；

5、不抢道行车；

6、不大声喧哗；

7、不到处遛狗；

8、不随意吸烟；

9、不乱停车辆；

10、不插队抢座；

11、不乱涂乱画；

12、不摘花踏草；

13、不占道经营；

14、不赌博酗酒；

15、不讲粗脏话。

大 理 市 市 民 基 本 文 明 行 为 15 条

◀三月街民族节、
“五一”节前夕，凤仪镇
安监办联合各村委会对
辖区企业进行节前安全
生产检查，同时组织企
业开展消防安全演练活
动，切实提高企业安全
防范意识，增强消防突
发 事 件 的 应 急 处 理 能
力。图为 4月 21日，凤
仪镇金源木业组织员工
开展消防安全演练。

杨进军 摄
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减肥无非就是吃得少、动得多，但总有

些 人 相 信“ 神 奇 食 物 ”可 以 让 人“ 躺 着 减

肥”。有个“瘦身咖啡”曾经在网络上卖了上

百万份，被称为“网红黑咖啡”，据说喝了它

还真能减肥，然而后来被查出是添加了西布

曲明。

西布曲明是一种严禁添加到食品和保

健食品中的药物，常见于各类违法的减肥产

品，主要作用是抑制食欲，但有很大的副作

用，轻则厌食、失眠，重则肝损伤甚至死亡。

所以在选择减肥产品的时候一定要多

加小心，不要在网上买那些来源不明，宣传

夸张的产品。

出口转内销的防弹咖啡
早上一杯“防弹咖啡”，这是从西方传过

来的减肥方式，据说很受硅谷精英们的追

捧。它的灵感来自西藏的酥油茶，这个名字

也许是借鉴了好莱坞电影“防弹武僧”。

这种“来自东方的神秘力量”，实际上可

以理解为美式黑咖啡+黄油/椰油，有些还加

了点蛋白粉，原理和被某些人吹上天的“生

酮饮食”一样，是高脂肪、低碳水供能模式。

生酮饮食最早用于某些神经系统疾病

的治疗，比如癫痫、阿尔茨海默症等，并不适

合所有人，尤其是三高人群、儿童青少年、孕

妇、哺乳期妇女等。而生酮饮食的副作用很

明显，比如焦虑、易怒、便秘、脱发以及营养

失衡，严重时可导致酮症酸中毒，所以没有

专业营养指导的生酮饮食弊大于利。

此外，生酮饮食需要控制一日三餐的碳

水，如果只是早上一杯“防弹咖啡”不会有明

显减肥效果。相反，由于缺乏碳水化合物的

滋养，你一上午都会脑子转不动，毕竟它只

需求一种东西，那就是葡萄糖。

咖啡减肥的正确姿势
咖啡不是减肥药，但它能否成为减肥的

帮手呢？当然是可以的。很多科学证据表

明，喝咖啡能一定程度上降低慢性病发病

率，这其中有一部分是“占位效应”的功劳。

当你选择不加糖的美式咖啡或拿铁，喝进去

的不仅仅是咖啡的成分，还有水和牛奶，这

样就会挤占其他不健康食品和饮料的空间。

其次，咖啡因可以让中枢神经兴奋，提

高运动表现，如果配合有氧运动能更高效地

燃脂。同时咖啡因有一定的利尿作用，身体

排出多余水分也会显得瘦，不过这种效应是

暂时的，通常是用在健身房凹造型的时候。

另 外 需 要 提 醒 的 是 ，咖 啡 喝 多 了 也 不

好，每天 3—5 杯（标准咖啡杯）是利大于弊

的。加糖或奶盖的咖啡以及和咖啡搭配的

小甜点都属于高能食物，应注意适当控制。

减肥的本质是以饮食为核心的生活方式的

改变，咖啡本身不能减肥，它只能作为健康

饮食的组成部分和其中的一个选择。

日常生活中，人们会有很多“小纠结”的

时刻。有些完全是个人喜好，无伤大雅；但

有些则涉及一些知识误区，做不对可能会为

健康“埋雷”。今天，我们就来打包解决这些

“纠结时刻”。

刷牙横着刷还是竖着刷
正解：斜 45 度颤动刷。横着刷太用力容

易造成牙齿楔形缺损，竖着刷用力过度可能

损伤牙龈。推荐的刷牙方法应将刷毛斜 45
度放在牙齿和牙龈交界处水平颤动 5 次左

右，再转动刷柄拂刷牙面。以此方式刷完每

一颗牙的每一面。

牙膏沾水还是不沾水
正解：沾不沾水都行，特殊用途牙膏建

议不沾。沾不沾水对于刷牙效果没有实质

影响，沾水后泡沫更丰富，如果这感觉能让

你刷牙时间更久，那就沾水。一些脱敏、美

白牙膏建议不沾水，否则特殊成分会过快释

放，降低脱敏、美白的作用。

先吃早餐还是先刷牙
正解：先问问自己头一天晚上有没有好

好刷牙。如果头一天晚上好好刷牙了，第二

天起床后可以先漱个口，吃完早餐再刷牙。

不 过 若 是 吃 了 酸 性 食 物（比 如 醋 、柠 檬 汁

等），建议先不忙着立即刷牙，漱漱口把口腔

的 PH 值调回中性再刷。如果头一天晚上没

有好好刷牙，甚至没刷牙，建议刷完牙再吃

饭，饭后认真漱口。

先吃饭还是先喝汤
正解：餐前少量喝汤。餐前喝几口汤，

可以湿润口腔、食道，同时“唤醒”我们的胃，

令肠胃积极投入到消化吸收食物的工作之

中。民间也有“饭前先喝汤，不劳医生开药

方。”的谚语。如果“干”吃，胃里满满的都是

干货、硬货，会加重胃肠道负担；但如果餐前

喝太多的汤，则会冲淡胃液，影响消化和吸

收。此外，餐后也不宜喝太多的汤，本来已

经吃饱了，又灌很多汤进去，胃被撑得很大，

蠕动减弱，负担加重，久而久之也会带来健

康风险。

扭伤冷敷还是热敷
正解：先冷后热。刚扭伤或崴脚如果肿

胀疼痛严重，要先冷敷，可以消肿止痛，同时

可把患肢抬高并绷带包扎。48 小时后，可换

成热敷，能起到活血散瘀的效果。

起床叠被子还是不叠被子
正解：先平铺被子。人睡着时会排汗，

被子或多或少会有些潮气。如果起床马上

叠被，部分水分难以蒸发，螨虫在潮湿环境

中会快速繁殖引起皮肤过敏等。正确做法

是把被子平铺在床上，开窗

通风晾半小时后，时间允许

再叠被子。

内裤袜子一起洗还是分开洗
正解：最 好 分 开 洗 。 穿

过的袜子上主要有水分、盐

分、乳酸、尿素、金黄色葡萄

球菌、真菌、老旧角质等，脚

臭的人可能还有白癣菌等真

菌及一些臭味代谢物。如果

清 洁 不 彻 底 或 晾 晒 时 间 不

足，很难保证袜子上不残留

细菌或真菌。如果内裤和袜

子放在一起洗涤，极容易造

成脚上的细菌或真菌通过内

裤感染到脆弱的生殖器。这

一点男女都可能发生，尤其

是女性更容易感染。有脚癣

的人更应该注意袜子、内裤

分开洗。

剩饭剩菜趁热放冰箱
还是凉凉放冰箱

正解：趁 热 放 冰 箱 。 当

食物温度低于 60℃的时候，

就容易滋生细菌，而且温暖

的环境必然加速细菌的生长

速度。热菜凉凉必然经过一段较长的时间，

在这段等待的时间里其实已经有大量的细

菌了，再次食用就会有健康风险。所以应趁

热将多余的菜放进冰箱。

当然最好是根据人数和食量做饭，不要

图省事一次做出几餐的量，下次加热再吃，

食物还是新鲜烹制、现做现吃更有利于健

康。不存在热菜放冰箱更容易变坏这种说

法，这么做也不会损坏冰箱，冰箱没那么脆

弱！

舌苔刮还是不刮
正解：可以不刮。正常人舌头上都会有

一层舌苔。中医讲正常的舌苔是“薄白苔”，

即舌头表面应该有一层均匀的、薄薄的、白

色的舌苔，无需特殊处理。看舌是中医看病

时非常重要的一个判断依据，舌头是反映身

体状况的“一面镜子”。没有舌苔或舌苔厚、

腻，或分布不均，或颜色发黄、发黑等均能提

示一些有关健康状态的信息。

如果要找中医看病或调理身体，不能刮

掉舌苔，这样会造成一种假象，干扰医生判

断。如果平时有刮舌苔或刷舌头的习惯，也

没什么不对。但从另一方面来讲，如果舌苔

厚到需要刮掉或刷掉，说明身体还是有一定

问题的，需要听从医生建议进行调理。

喝 咖 啡 减 肥喝 咖 啡 减 肥 ？？ 喝 对 才 有 效喝 对 才 有 效 ！！

帮 你 逐 一 破 解 生 活 中 的 小 纠 结帮 你 逐 一 破 解 生 活 中 的 小 纠 结



新闻链接：大理市城市品质提升大会战，

包括城市更新改造、城市精细化管理和路域

环境整治、城市基础设施提升、拆违拆临增

绿、城乡人居环境整治“五大攻坚战”。通过

实施城市品质提升大会战，力争到 2030 年，

完成投资 2000 亿元以上，将大理市建设成为

山水田园城相得益彰、历史文化特色凸显、

公共服务配套完备、社会治理现代高效、文

明风尚蔚然成风的国际一流城市。
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走进太和街道兴隆园小区，可以切实感受到，

通过老旧小区改造，使小区面貌焕然一新，焕发出

新的活力。此次改造不仅涉及水电、外墙、楼顶防

漏等，还在一定程度上对小区环境进行完善和提

升，从前坑坑洼洼的路面变得平坦宽敞，同时增加

了一些居民休闲区，让小区从“里子”和“面子”上

都发生了较大改变，大大提升了小区居民的幸福

感、归属感和安全感。

在小区凉亭里，记者遇见几名正在闲聊的住

户。其中名叫杨相成的老人告诉记者，从 1999 年

小区建成后，他和家人就一直居住在这个小区。

如今，他在小区担任业委会副主任，专门负责安全

方面的工作。说起小区改造前存在的问题，杨相

成立马打开了话匣子，“小区改造前最苦恼的就是

水管、电路等问题，水管经常破裂，由于小区资金

困难，哪里坏了就在哪里修补，电路也是哪一段坏

了就换哪一段，排污水管还经常堵塞，这些问题一

直没有得到彻底解决。”

杨相成介绍，自从去年兴隆园小区实施老旧小

区改造以来，不仅改造了各户的水电、新刷了外

墙、处理了楼顶防漏，还对小区内环境进行完善和

提升，让小区旧貌换新颜。经过此次旧改后，住户

们都感觉到，小区配套功能正逐步完善，空间布置

也更加合理。

“感谢党和国家的好政策，把我们小区改造成

了道路平整宽敞、绿化美观整齐、居民生活更舒适

的幸福家园。”杨相成高兴地说。在凉亭里聊天的

老住户们都说，现在小区环境变好了，只要有空，

大家都喜欢出来转转、走走，居民的精神面貌也焕

然一新了。

走出兴隆园小区，记者来到太和街道兴国社区

兴惠小区。兴国社区现有 54 个居民区，老旧小区

就有 45 个，兴惠小区就是其中之一。前些年，居住

在老旧小区的居民经常会因为下水管道堵塞、污

水横流、停车难、自行车丢失等问题吵到社区寻求

帮助，尽管社区也极力想帮助居民解决实际困难，

但终究由于没有专项资金支持而陷于无奈。

我市城镇老旧小区改造项目启动后，兴国社区

积极争取到老旧小区改造项目，在历经深入排查

摸清老旧小区底数和难点以及制定行之有效的改

造方案后，对兴惠小区实施了改水、改电、楼体美

化、小区绿化、庭院翻修以及增加完善小区治安防

控设施等改造措施，使小区面貌焕然一新。

兴惠小区居民王莲香满意地说：“现在到处是

花草绿荫，道路干净平整，汽车停放秩序井然。生

活在这个小区，邻里之间和睦相处，大家都感到心

情更加舒畅、生活更加幸福美满。”

离开兴惠小区后，记者来到下关街道南环社区

华兴东苑小区，只见小区大门口新安装了智能门

禁系统，小区内新铺设的柏油路延伸到每个单元

楼下，道路旁新划定了停车线，车辆都整齐停放在

停车位里。

提到小区的旧改，正在健身器材上锻炼身体的

黄勤珍阿姨感慨万分。“我一直住在这个小区，原

来这个路面是坑坑洼洼的，一下雨就水一脚、泥一

脚的，进出小区相当不方便。”黄勤珍说，“经过老

旧小区改造，路面铺成了柏油路，环境各方面都得

到了改善，我们进进出出、接送娃娃都相当方便

了。”

“在这条路上，家里的孩子们可以跑跑玩玩，我

们都很放心，这在以前是不可能的事情。”小区住

户孙嘉鹍也感叹道，“现在住户们的幸福指数比原

来都提升了好多，大家住着都感到很舒心。之前

我们已经打算卖房子了，现在决定不卖了，因为经

过改造后整个小区的环境都变得很好了。”

华兴东苑小区始建于上世纪 90 年代，位于下

关街道南涧路南片，由于建设年代久远、配套设施

落后，居住环境“脏乱差”，成为了居民心中的痛点

和影响城市形象的短板。在老旧小区改造中，华

兴东苑小区实施了水电一户一表改造、屋面防水

及隔热处理、楼梯间墙体粉饰、栏杆扶手刷漆、小

区绿化提升、智能安防设施安装、电瓶车集中充电

点改造、小区内道路铺设沥青路面、小区强弱电线

入地、雨污分流改造、太阳能路灯和应急广播安装

等项目，让老旧小区发生了华丽“蝶变”。

“下关街道辖区涉及老旧小区改造的有 7 个社

区 49 个小区 152 栋楼，总户数是 2875 户，整个改造

面 积 是 34 万 平 方 米 ，投 入 资 金 约 为 1 亿 零 60 万

元。”下关街道办事处副主任赵红伦介绍，“通过

老旧小区改造，实现了城市品质改善和提升，很多

老旧小区的居住环境都有了质的飞跃，不仅环境

变好了，小区的功能设施、基础设施也得到完善，

小区的布局、绿化、美化也更加合理。”

老旧小区改造是我市开展城市品质提升大会

战中实施城市更新改造攻坚战的一项重要内容。

改造提升城镇老旧小区，改善居民居住条件，构建

共享共治社区治理体系，让人民群众生活更方便、

更舒心、更美好，是旧改工程的重要意义。

据了解，我市于 2019 年 8 月开始组织经开区、

度假区、下关街道、太和街道对辖区内 2000 年前

建成的老旧小区进行全面摸底排查，经摸底排查

统计出的 43288 户、16859 幢、434.15 万平方米的老

旧小区将通过分年度、分批次实施改造，切实解

决 全 市 老 旧 小 区 基 础 设 施 破 损 老 化 、环 境 脏 乱

差、管理机制不健全等问题。今年，我市计划对

全市 10278 户、95.38 万平方米、590 幢、160 个老旧

小 区 内 道 路 、外 立 面 、供 排 水 管 网 、污 水 处 理 设

施、电力管线等基础设施进行提升改造。希望通

过旧改工程增加城市的“魅力值”，推动我市城市

人居环境不断优化和有力更新，进一步提升居民

的幸福感和居住品质。

老旧小区改造，一头连着城市品质提升，一头

连着百姓安居乐业。路面平顺了，管道疏通了，

有地方停车了……这些点点滴滴的便捷、顺畅，使

老旧小区从过去的“城市包袱”变成了现在的“城

市财富”。我们相信，越来越多承载岁月沧桑的

老旧小区将褪尽铅华，开启“美颜”模式，重新焕

发青春活力，筑起新生活的温暖港湾……

老 旧 小 区 的“ 蝶 变 ”
○记者 朱 滢 吴 志 摄影报道

一提到老旧小区，人们自

然会联想到设施陈旧、功能配

套不全、生活环境差等问题。

老旧小区存在的问题，时常令

小区居民烦恼，也让社区管理

者头疼。

为完善城市功能，切实改

善民生，从 2019 年 8 月开始，顺

应国家、省、州各级对老旧小区

改造的政策，我市启动对城镇

老旧小区的改造。如今，一年

半的时间过去了，那些经过改

造的老小区和老住户的生活都

发生了哪些变化？记者带您走

进改造后的老旧小区，感受老

旧小区的美丽“蝶变”。


