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创卫进行时创卫进行时

身体活动指由于骨骼肌收缩
产生的机体能量消耗增加的活
动。进行身体活动时，心跳、呼吸
加快，循环血量增加，代谢和产热
加速，这些反应是产生健康效益
的生理基础。

适量身体活动有益健康，动
则有益，贵在坚持，适度量力。身
体活动对健康的影响取决于活动
方式、强度、时间和频度。

有氧运动有助于增进心肺功
能、降低血压和血糖、增加胰岛素
的敏感性、改善血脂和内分泌系
统的调节功能，能提高骨密度、减
少体内脂肪蓄积、控制不健康的
体重增加。有氧运动是指躯干、
四肢等大肌肉群参与为主的、有
节律、时间较长、能够维持在一个
稳定状态的身体活动（如长跑、步
行、骑车、游泳等）。例如以每小
时4千米的中等速度步行，每小时
12千米的速度骑自行车等均属于
有氧运动。

推荐成年人每日进行 6-10
千步当量的身体活动。千步当量

是度量能量消耗的单位，以 4 千
米/小时中速步行10 分钟的活动
量为1个千步当量，其活动量等于
洗盘子或熨衣服15分钟或慢跑3
分钟。千步当量相同，其活动量
即相同。

运动强度可通过心率来估
算。最大心率=220-年龄，当心
率达到最大心率的 60%-75%时，
身体活动水平则达到了中等强
度。成年人每周应进行150分钟
中等强度或75分钟高强度运动，
或每天进行中等强度运动30分钟
以上，每周3-5天。

以一周为时间周期，合理安
排有氧运动，体育文娱活动、肌肉
关节功能活动和日常生活工作中
的身体活动内容。活动强度和形
式的选择应根据个人的体质状况
确定，增加活动量应循序渐进，运
动中发生持续的不适症状，应停
止活动，必要时及时就医。
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看丹街道榆树庄村
2900套回迁安置房已开始选房

本报讯（记者 林瑶 通讯员 张莉
张笑男）“感谢丰台区人力资源公共服务
中心的老师们，在心理辅导和求职指导
两方面给予我的帮助，帮我顺利入职心
仪的岗位。”在 2021 年应届本科毕业生
小郭的信中，感谢之情溢于言表。

2021年结合当前高校毕业生服务面
临的新形势，丰台区人保局积极探索新
思路、新举措、新办法。重点针对“离校
未就业”毕业生服务中的难点问题，发挥
政府主导引领作用，加强政校合作，以精
准搭建政府与高校之间合作桥梁为突破
口，实现高校毕业生“离校未就业服务”
向“未离校对接服务”的先行跨越，截至
目前，丰台区高校毕业生的整体就业率
为 96.3%，32 名困难家庭毕业生 100%实
现就业。

提前打响“就业战”，确保服务“全覆盖”

2021年毕业季来临前，区人力资源
公共服务中心为即将走出校园的毕业生
开展了“零距离、精准化”专场招聘服务
活动，20家用工企业提供300余个岗位，

将就业岗位、见习岗位、实习岗位带入校
园。“对于我们毕业生而言，职场是与校
园截然不同的考场，求职面对的未知与
压力非常大，在校期间就能提前进行招
聘，这种形式太好了，既是锻炼更是机
会！”参加校园专场招聘的应届毕业生小
张说。区公服中心还带领辖区4家企业
走进清华大学、北京大学，为高校毕业生
和中小微企业之间搭建精准对接平台，
促进高校毕业生就业服务再上新台阶。

“为积极应对 2021 年的就业新形
势，区人力社保局积极发挥政府主导和
信誉品牌引领作用，加强政-企-校三
方合作，在毕业季前期提前走进辖区高
校，掌握丰台户籍毕业生的就业情况，
精准搭建平台，提前打响‘就业战’。”丰
台区人力资源和社会保障局副局长尹
素云介绍。

此外，区公服中心以离校未就业毕
业生实名制登记工作为抓手，推出了“一
揽子”举措助力毕业生就业创业，包括针
对已经实现灵活就业的毕业生，就业服
务专员积极向毕业生宣传灵活就业社保

补贴政策，告知申请流程，引导其“享政
策”；针对有就业需求的毕业生，利用市
区线上平台积极开展线上招聘活动，畅
通就业渠道，促进其“就好业”；对已经实
现创业的毕业生，就业服务专员积极宣
传创业政策，引导毕业生加入“大学生创
业板”，享受扶持政策，助力其“创好
业”。通过分类施策，确保离校未就业毕
业生服务全覆盖。

指导体系“定制化”，专人服务“不断线”

为帮助毕业生破解职业选择、求职
迷茫、面试技巧等问题，区公服中心联合
镇街便民服务中心建立毕业生的职业指
导体系，形成“基层一般指导，区级专门
指导、专家会诊指导”的职业指导工作体
系，帮助毕业破解求职难题。

小郭就是毕业生职业指导体系政策
的受益人之一，“经历考公面试两次失
败，有一段时间害怕求职，害怕接到面试
电话，是区公服中心的老师为我重拾信
心。他们一方面帮我重拾信心，另一方
面帮助我修改简历并进行有针对性的面

试指导，让我对未来的职业规划有了更
清晰的认知，现在我已经在一家科技服
务公司的品牌运营岗位成功就职。”小郭
告诉记者。

就业，一头连着千家万户，一头连着
经济大势。区公服中心还针对困难家庭
毕业生提供了多项暖心的就业政策，从
实名制登记、摸查、就业情况跟踪、岗位
推荐、职业指导、跟踪回访掌握 32 名困
难家庭毕业生的实际需求，建立服务台
账实施“一人一策”的帮扶机制。采取

“带岗回访”的方式，开展岗位推荐和“一
对一”职业指导，促进人岗匹配最大化，
助力困难家庭毕业生“好就业、就好业”，
通过精准发力、专人服务的措施，确保困
难家庭毕业生就业服务不断线。

“稳就业作为六稳工作的首要目标，
下一步，区人力社保局还将继续促进高
校毕业生在合适的岗位上稳就业、就好
业。全面采集岗位信息，搭建精准对接
平台，积极开展职业指导并举办专场招
聘活动，护航毕业生实现高质量就业。”
尹素云说。

◀东高
地 百 姓 用
上 爬 楼 神
器。
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◀东高地公园成为百姓休闲健身好去处。原梓峰/摄

本报讯（记者 李娜 实习记
者 曹言湖）1 月 4 日，丰台区看丹
街道榆树庄村棚户区改造安置房
项目 2900 套回迁安置房正式进入
选房阶段，目前选房进展顺利。

1 月 7 日，记者来到榆树庄村
棚户区改造安置房项目选房现
场，前来选房的村民经过扫码测
温等疫情防控程序后，首先刷身
份证，领取之前排队签约时获取
选房顺序号，在候选大厅内等待
叫号。候选大厅内，一排显示屏
实 时 显 示 着 当 前 的 选 房 进 度 。
榆树庄村委会副主任王冬纯告
诉记者，为了最大限度确保全体
村民都能得到妥善安置，榆树庄
村联合四海富博开发了一套专
业的选房系统，村民在家也可以

通过微信扫码进入选房小程序
实时查看选房进度以及选房套
餐的剩余情况。

候选大厅外，三个选房小组在
不同房间同时为村民提供选房服
务，每组村民都有10分钟的选房保
护时间，10分钟内后面序号的村民
是不能进行选房的，这也保障了村
民选房的公平性。

记者随后来到了这个安置房
项目的样板间，精装修温馨舒适的
环境给人留下深刻的印象，厨房卫
生间设施配备齐全。整个样板间
体现了设计者的匠心，给人一种用
心用情的温度，舒适舒心的感受。

据了解，榆树庄村棚户区改造
安置房项目计划于 2023 年 6 月正
式交房。

云岗街道在“到家服务、服务到家”主题实践活动中为辖
区60岁以上老年人“送福到家”，福袋里除了福字，还有疫苗接
种一封信和接种咨询卡，鼓励发动老年人积极接种疫苗。

王琦/摄 李永/文

云岗街道为群众“送福到家”

据悉，丰台区少年宫不断加强和改进校外美育教育工作，为丰台
区艺术专业小学员提供更多的美育教学实践平台。1月6日、7日，丰
台区少年宫东区通过网络直播的展示形式，举办了器乐、声乐表演、
舞蹈、武术等艺术专业美育教学成果汇报演出，丰少小学员们通过自
己的表演，为大家展示了他们对祖国的祝福和对未来的憧憬。

全家参与

作者：张志刚
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近日，第七届丰台区欢乐冰雪季在北京世
界公园启动，将冬奥元素和冰雪休闲活动带到
人们的身边。北京市体育局、北京市体育总
会、北京市社会体育管理中心、丰台区政府及
相关委办局、北奥集团的领导嘉宾和世界冠军
参加了启动仪式。来自丰台区各委办局、各街
镇的近300名冰雪运动爱好者，沐浴着冬日的
暖阳，一同前来体验冰雪运动的乐趣。

丰台区融媒体中心专门对活动现场进行
了直播报道，通过北京时间、快手丰台发布、抖
音丰台发布、北京丰台官方微博、新华社客户
端、新华网、百度等多平台聚合发布，实现浏览
量近400万人次。此外，区融媒体中心还组织
了来自云岗街道、长辛店街道和太平桥街道的
三组社区新闻发声人家庭现场参与冰雪运动
体验，大朋友和小朋友们都玩得不亦乐乎。

李娜 文并摄

一起向未来 第七届丰台区欢乐冰雪季启动

弘扬社会主义核心价值观·和谐
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本报讯（记者 林瑶）“曾经的违建大
院，变成了如今面积 7 万多平方米的东
高地惠民公园，我们百姓健身休闲有了
好去处！”“家门口第一条地铁 8 号线全
线贯通，早上去奥森遛弯儿还能赶上回
家吃午饭，以后我们的生活肯定会越来
越好。”“谁说60岁‘高龄’的老小区不能
换新颜，我们这环境好了，设施新了，人
气儿足了，社区也跟着年轻了！”

近年来，东高地街道发生着翻天覆
地的变化，“外挂式电梯”解决老旧小区
居民上下楼难题；小龙河污水变清，提
升居民幸福指数；拆违还绿建公园，绿
荫花满东高地；地铁八号线新开通，百
姓点赞便利生活；环境整治工程，老旧
小区重现活力……正是这一件件办到
百姓心坎的实事，融入百姓每天生活里
的小事，换来了百姓发自肺腑的“点赞”

“叫好”。
东高地街道辖区面积约3.27平方公

里，其中，航天一院科研生产区约1.8平
方公里。街道下辖10个社区，常住人口
4.27 万人，航天系统职工和家属约占
90%。辖区内有以航天一院为代表的 6
家航天单位（航天五院、六院、九院）还有
一家航空303所，是典型的单位型街道。

东高地是中国航天事业的发祥地。
“长期以来，街道与航天、航空单位紧密
配合，在共建共治共享中情感相连、文化
相融，形成了‘大事共商、难题共解、活动

共办、文明共创、资源共享、互利共赢’的
六共理念。”东高地街道党工委书记孙绪
勇说，“此外，街道牢固树立了‘服务航天
事业、服务辖区居民、服务地区发展’的
三个服务意识，共同打造科技高地、人才
高地、幸福高地的地区品牌和形象，向着
建设‘美好家园幸福高地’的目标不断努
力奋斗。”

“外挂式电梯”解决老旧小区居民上
下楼难题。东高地街道持续探索老旧社
区改造模式，推动产权单位为角一、东高
地、梅源、东营房四个社区老楼安装外挂
电梯近60部，解决老年人上下楼出行问
题。开通首条地铁线，百姓点赞便利生

活。2018年12月30日，地铁8号线南段
正式通车，2021年底实现全线贯通，辖区
内东高地地铁站、火箭万源地铁站的建
立大大方便了出行，也让东高地近 5 万
百姓实现了在家门口坐地铁的愿望。小
龙河污水变清，成为居民休闲散步好去
处。经过整体改造，角二社区门前昔日

“污水河”今变“景观河”，河水变清了，岸
边新修了堤坝，建成了休闲区、绿地。拆
违还绿建公园，绿荫花满东高地。曾经
杂乱的违建大院，变成了四季常青、风景
秀丽、设施完善的惠民公园，提供锻炼放
松场所的同时，也让百姓最直接地享受
到“疏整促”的成果。

孙绪勇说：“下一步，东高地街道党
工委将凝聚全部力量，保持力争百姓生
活旧貌换新颜的昂扬斗志，埋头苦干、攻
坚克难，逐个击破，通过推进老旧小区改
造，加快社区环境更新，全力提高民生保
障水平，为居民打造出一片宜居的幸福
高地。”

一图读懂丰台一图读懂丰台2626街镇街镇

东高地街道东高地街道

赢得居民赢得居民““叫好叫好””的宜居幸福新高地的宜居幸福新高地

丰台区融媒体中心策划推出“一图读懂丰台”系列融合报道，对照丰台区新版地图，邀请全区26个街镇“一把
手”，带着融媒体记者和社区新闻发声人，找街道工作亮点，看社区发展变化，讲述丰台这五年发生在群众家门口的
新鲜事，生动展现丰台群众满满的幸福感、获得感、安全感。本期起，同步在《丰台报》、丰台新闻、“北京丰台”两微
一端等媒体平台开设“一图读懂丰台”专栏，大家一起为丰台点赞！
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