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你必须知道的体重指数
现在是以瘦为美的时代，很

多女性不能正确认识自己的体
型，盲目地减轻体重，从而造成营
养不良和机体免疫力低下，容易
生病。而体重过重容易增加糖尿
病、心血管疾病和癌症等慢性病
的发生风险。由此可见，健康的
体重才是最重要的。那么健康体
重的判断标准是什么呢？我们可
以通过体重指数来衡量。

体重指数简称BMI。计算方
法是体重（kg）除以身高（m）的平
方。例如老李体重 65公斤、身高
1.7 米 ，那 么 老 李 的 BMI=65/
(1.71.7) 22.5（kg/m2）。

中国成年人（18-64岁）的体
重判断标准(单位：kg/m2)：体重
正 常 (18.5BMI23.9)；体 重 过 低

(BMI18.5)；超重(24.0BMI28.0)；肥
胖（BMI28.0）。65岁以上健康老
年人的BMI应在2026.9kg/m2。

建议体重过轻者：排除结核
病、慢性腹泻等疾病原因；树立正
确的审美观，崇尚健康美；合理膳
食，增加富含优质蛋白质食物，多
吃新鲜蔬菜和水果，纠正偏食挑
食等不健康饮食行为；每天适量
运动，保持心情愉悦。

建议体重过重者：能量摄入
每天减少300500kcal，严格控制油
和脂肪摄入；适量控制精白米面
和肉类；保证蔬菜、水果和牛奶的
摄入充足；进餐时宜细嚼慢咽；减
重速度以每月 24kg为宜；每天半
小时跑步、骑车等中等强度有氧
运动，每周57天。
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本报讯“过去办两件事，要取
两个号排两次队。如今取一个号，
去一个窗口就能办好两件事。”取
号、叫号、办理、评价……在工作人
员的热情帮助下，前来办事的张先
生不到 30 分钟就办完了“注册登
记、医师执业注册”等业务，他感慨
道：“节省了很多时间和精力，我要
为锡山的综窗服务点赞！”这一幕，
是锡山区行政审批局推进“综窗改
革”以来，群众办事的一个缩影。

在“四敢”强音号召下，区行政
审批局持续深化“大综窗”改革，巧
用“加减乘除”，实行“前台综合受
理、后台分类审批、综合窗口出件”
工作模式，大厅进驻事项实现无差
别和分领域事项“一窗通办”。

“加法”注重事项覆盖。2020
年，在全市首推“大综窗”改革，首批
459个事项纳入“无差别”综合受理
窗口办理范围，让企业群众从“一事
跑多窗”变成“一窗办多事”。今年2
月，随着同区卫生健康委签署《关于
政务服务事项进驻区政务服务大厅
综合窗口合作框架备忘录》，全区
586项依申请事项 100%进驻区政务
服务大厅，其中，除公安、税务、自
规、生态、消防、烟草等6个驻区条线
部门外，21个区属部门的493项依申
请事项 100%纳入综窗运行。3 年
来，累计办件近23万件。

“减法”注重优化流程。对分属
不同单位、不同科室的业务进行梳
理、整合，围绕业务资料、申报方式、
经办流程等进行流程再造。窗口数
量由原来的 27个减少为 16个，人员

数量由 40人减少为 16人；压缩度达
90.59%，即办件比例 64.38%，同比改
革之前均有较大幅度提升。推出

“我要开便利店”等 35件“一窗一网
一次办”主题套餐服务，在全市率先
推行“企业上市挂牌守法证明”联合
办理，累计服务300余次。

“乘法”注重效能加倍。在全市
率先开发“一窗受理”接件平台，包
含统一取号叫号、统一收件、统一好
差评等功能。首创“百姓24小时智慧
公务舱”，建成“一网通办”线上“总门
户”，完成300余个“苏服码”办事应用
场景事项梳理，“水土保持方案审批”
等12个“秒批秒办”事项共192件，完
成全市首个“云踏勘”服务。

“除法”注重破解难题。深入贯
彻落实《江苏省促进政务服务便利
化条例》，设立“办不成事”反映窗
口，每日汇总研究，协调督促相关部
门及时解决；针对少部分即办事项
跑上跑下问题，设置帮代办窗口，
变“群众来回跑”为“综窗人员帮着
跑”；推动政务服务“好差评”制度全
覆盖，“五星”好评率达 99.99%。

下一步，区行政审批局将昂扬
“四敢”担当作为，提振“敢为”的士
气，增强“敢闯”的魄力，激发“敢
干”的斗志，浓厚“敢首创”的氛围，
坚持以群众需求为导向，在深化

“放管服”改革上持续发力，推动政
务服务质效再上新台阶，让更多的
企业和群众实实在在享受到“综窗
受理”规范化运转带来的实惠和便
利，切身感受到政务服务“小窗口”
的大作为。 （审批局）

近日，东港镇卫生院联合怀
仁社区在辖区内开展志愿者义
诊活动。活动现场，前来参加义
诊的居民络绎不绝，医生志愿者
们为社区居民提供免费测量血
压、血糖、肢体动脉测量等服务，
耐心地为居民们对日常保健、慢
性病防治等知识进行了健康宣
教。 （东港卫生）

日前，锡山人民医院鹅湖分院党支部志愿者走进社区开展“‘四敢’聚
合力，靠前建新功”健康义诊活动，弘扬雷锋精神，传递爱与健康。志愿者
为居民们提供健康查体、慢性病咨询、日常疾病的预防指导等多项健康服
务，同时向大家普及合理饮食、适当锻炼、自我健康监测、安全用药等知识，
帮助群众提高科学防病、健康生活的意识，懂得早预防、早发现、早治疗的
必要性。 （鹅 医）

本报讯 为培育和践行社会主
义核心价值观，发扬“奉献、友爱、
互助、进步”的志愿精神，近日，厚
桥街道新时代文明实践所在大诚
苑博爱广场开展“乐享文明集市
赋彩幸福生活——学雷锋志愿服
务”活动。活动现场熙熙攘攘，来
自街道、村（社区）、公益组织、无锡
机电高职锡东校区和爱心人士组
成的 15 支志愿服务团队为居民群
众提供了免费理发、测量血压、政
策宣传、非遗文化展示、爱心义卖
等十余项志愿服务，让市民朋友充
分享受到“赶集”的乐趣，备受群众
欢迎。

“我们老年人年纪大了，出门不
方便，现在在家门口就能量血压、理
发，还是免费的，希望经常开展这样

的便民服务。”社区居民蔡阿姨对集
市活动赞不绝口。街道残疾人之家
在集市上开展义卖手工制品活动，
一份份制作精美的手工作品，饱含
着残疾人伙伴的用心，吸引了不少
居民驻足购买。

街道红十字会工作人员及志愿
者通过发放宣传资料、“讲解+咨询”
的方式，结合实际情况和真实案例
向群众宣讲“无偿献血、造血干细
胞和遗体器官捐献”的目的意义，
宣传红十字会历史和精神，普及应
急救护知识，为参与活动的群众发
放宣传折页及小礼品，对“三献”知
识及捐献流程进行细致讲解。通
过科普提升群众对“三献”的知晓
率和认知度，引导鼓励大家崇尚人
道理念、胸怀博爱之心、践行奉献之

举，从而凝聚起推动红十字事业发
展的正能量。厚桥街道社区卫生服
务中心红十字会志愿者为群众测量
血压、提供健康咨询、开展义诊服
务，让群众现场享受优质便捷的医
疗服务。

在政策宣传区，街道党建办、团
工委、妇联、司法所、执法中队等部
门积极向居民宣传防电信诈骗、医
保社保政策、民法典等相关知识，
帮助居民了解婚姻家庭知识，提高
防范网络诈骗意识。在文化展示
区，非遗糖画、非遗草编展现中国
民间艺术的魅力与传承，吸引了许
多大朋友、小朋友驻足欣赏。“我想
要一只小兔子！”“我想要小猫图案
的！”大家围成一圈，看着糖画老师
娴熟地勾勒出一只只活灵活现的小

动物。志愿者为孩子们推荐了适
合未成年人阅读的优秀读物，让孩
子们认识到读书启智明知的重要
性，鼓励他们养成热爱阅读的良好
习惯。

一系列丰富多彩的志愿服务活
动，让居民们在家门口就能享受到
贴心服务，真正实现了志愿服务零
距离。志愿者们用实际行动诠释

“奉献、友爱、互助、进步”的志愿服
务精神，大家纷纷表示，今后将会以
更高的热情投入到志愿服务活动
中，把志愿者精神传递给更多的
人。厚桥街道将继续丰富志愿服务
内容和形式，不断满足群众多样化
需求，推动志愿服务工作常态化、规
范化发展。

（厚 桥）

本报讯 近日，锡山人民医院普
外科自主开展首例功能性甲状腺癌
联合根治术。该项技术的成功开
展，标志着医院在甲状腺癌外科手
术治疗领域迈上新台阶。

据介绍，甲状腺癌联合根治术
是甲状腺手术中最复杂的手术之
一。术中，除了切除病变的甲状腺
腺叶组织外，还须将同侧颈部淋巴
结清扫干净。由于颈部有着丰富的
血管神经，手术难度极大。目前，医
院甲乳外科常规开展该项手术，已

经完成从需要外请专家指导到完全
自行开展的转变。

作为复旦大学附属肿瘤医院
“甲冠东方甲状腺肿瘤专科联盟”成
员单位，近年来，锡山人民医院甲乳
外科不断提升专科技术水平。自去
年与超声医学科联合开展甲状腺良
性肿瘤及微小癌消融手术以来，甲乳
外科在甲状腺疾病诊疗方面实现了
从微创到大型根治手术技术全覆盖，
为保障周边百姓健康，提升医院高质
量发展作出积极贡献。 （锡 医）

日前，羊尖镇卫生院红十字养老照护志愿服务团队走进羊尖敬老院
开展健康义诊服务，用实际行动践行“奉献、友爱、互助、进步”的志愿服务
精神。活动现场，志愿者耐心询问老人们的身体和生活状况，叮嘱他们在
健康饮食、合理用药等方面的注意事项，同时对预防甲流进行了科普宣
传。对于一些高龄、行动不便的老人，志愿者们主动搀扶，指导他们科学
地进行肢体康复锻炼，并提供一些力所能及的帮助。 （羊尖卫生）

本报讯 为弘扬新时代雷锋精
神，努力践行社会主义核心价值
观，锡山区城管局积极开展“城
管进社区”学雷锋志愿服务活
动，用实际行动参与社区治理，形
成“人人学雷锋、人人做雷锋”的
生动局面。

近日，锡山区城管局党员志愿
者来到东亭街道门楼社区开展学
雷锋志愿服务活动。他们拿起抹
布、扫帚等工具一起打扫垃圾分类
房的卫生，整理小区公共停车棚。

同时清理小区公共道路上的杂物、
枯叶等，美化整体生活环境，特别
是将一些乱堆乱放的废弃家具和
废旧自行车进行集中清理，还路于
民。活动弘扬了志愿服务精神，增
强了居民的幸福感。

社区是城市的细胞，与每个市
民的日常生活息息相关。锡山区
城管局管理人员与门楼社区居民
面对面座谈，感知社区居民需求，
着力解决居民的操心事、烦心事
和揪心事，用行动服务居民、温暖

城市。“我们将持续推进‘城管进社
区’活动，积极探索管理新模式，打
造同频共振治理新格局，聚焦群众
关切，为民办好事、办实事。”锡山
区城管局相关负责人说。

榜样的力量是无穷的，精神的
力量是伟大的。锡山区城管局将
践行以人民为中心的发展思想，因
地制宜开展学雷锋活动，积极倡导

“当他人需要帮助的时候搭把手”
的精神，传递城管温情、谱写时代
新篇。 （城 管）

乐享文明集市 赋彩幸福生活
厚桥街道开展学雷锋志愿服务活动

本报讯 近日，云林街道竹
园社区联合云林实验小学组织
开展“弘扬雷锋精神，争当文明
好少年”活动。活动中，学生们
在党员志愿者的带领下看雷锋
影片、讲雷锋故事、唱雷锋歌曲、
追寻雷锋的足迹。此次活动将
党员冬训与新时代文明实践关
爱未成年人活动相结合，让党员
冬训学有深度、做有温度。

（云 林）

弘扬雷锋精神
争当文明好少年

“城管进社区”学雷锋志愿服务活动传温情

（上接第 1版）荡口古镇、阿炳祖居等示
范实践点，联合公交集团投入运营新风
号、志愿号、典范号等 7条主题公交线
路，点多面广、功能完备的文明实践服
务圈打通服务群众“最后一公里”。

按照“选准小切口，讲好大道理，做
强好品牌”的工作思路，锡山区深入开展
新时代文明实践特色活动。“文明锡山·志
yuan有我‘益’起来”志愿服务链接全区
志愿服务资源，为群众提供多种便民利
民服务。丰富多彩的“我们的节日”主

题活动传承传统文化，弘扬文明新风。
“强国复兴有我”群众性主题宣传教育
活动厚植爱国情怀，砥砺强国之志。“道
德讲堂”崇德向善，成为“城市能量场”。

以首个专项基金成立为新起点，锡
山区将引导扶植更多爱心企业、社会团
体加入新时代文明实践的基金“蓄水
池”，打造更多主题鲜明、形式新颖、群
众喜闻乐见的品牌项目，推进新时代文
明实践工作提质增效、提档升级，让志
愿服务在锡山“遍地开花”。 （丁筱汀）

（上接第1版）现场分别为获奖代表颁奖，褒扬先进、树立典范。江
苏省文明家庭代表、无锡市最美志愿者顾善珍带领“锡东美”志愿
服务队的巾帼志愿者们演唱《公民道德歌》。

活动当天，设置在馨和园广场的“雷锋街市”引人注目，志愿
服务站点、“彬彬讲理小课堂”互动区的特色展览和趣味互动深受
市民欢迎。近年来，全区广大志愿者和各级志愿服务组织积极响
应号召，弘扬和践行社会主义核心价值观，构建了涵盖1支志愿服
务总队、9支志愿服务支队、800余支志愿服务队的区镇村三级联
动“文明实践服务圈”，共选树全国“道德模范”提名奖 1名、全省

“时代楷模”1名、“中国好人”3名、“江苏好人”12名、“无锡好人”54
名，打造了展示“文明锡山”新时代精神的生动名片。 （丁筱汀）

新时代文明实践专项基金落地锡山志愿有我 红动锡山

“敢”为争先 巧用“加减乘除”

打造政务集成服务大综窗升级版

锡山人民医院开展

首例功能性甲状腺癌联合根治术

“不到一个小时就办完了，真没想到这么便捷、快速！”近日，安镇街
道辖区内一家小型饭馆的负责人高先生在做完健康证明体检后连连称
赞。为更好地满足辖区群众办理健康证明的需求，街道社区卫生服务
中心新增设1个安镇分中心服务点，延长办理时间，对办证人群进行有
效分流，切实提升服务水平，让群众办事更快捷、方便，得到群众普遍好
评。 （安 镇）


