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本报讯（株洲晚报融媒体记者/吴楚
通讯员/朱建轩） 6 月 29 日，记者从市住
建局获悉，株洲市 2022 年房地产业信用评
价结果出炉。开发、物业、评估、中介四类
企业，按ABCD（分别对应信用优秀、良好、
一般、较差）四个等级评价。

市住建局在审核各企业数据资料，以
及向发改、人社、银保监局等多部门和机构
征集信用信息并综合评议的基础上，得出
各企业信用评价初值。全市共有 861 家企
业参评。

在 A 级企业中，共有 32 家房地产开发
企业，57家物业企业，4家评估企业，6家中
介机构。

D级为信用较差级别，共有5家D级房
地产开发企业，2家D级物业企业。

评估与中介经纪机构没有出现 D 级
企业，不过，有 2 家 C 级（信用一般）评估
企业，有 7 家 C 级中介经纪机构。

与往年相比，今年的房地产行业信用
评价有何新变化？

受房地产形势影响，企业靠业绩加分
不多。A 级开发企业数量依旧下降。2020
年度为 80 家，2021 年度腰斩至 34 家，2022
年度再减至32家。

房地产业链条长，影响强。加之行业
竞争日趋激烈，2022 年度的 A 级信用物业
企业比2021年度又减少了5家。

另一个最为明显的变化是，一般信
用中介机构数量大幅减少。2021 年度 C
级中介结构达到 28 家，而 2022 年度骤减
至 7 家。

根据规定，对于信用较差的房地产
开发企业，其预售许可、预售资金将受
到严格监控；信用评价为信用一般的企
业须到所在地行业主管部门说明情况，
并提出限期整改方案（整改期不超过三
个月）。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/陈正明） 文艺公演、劳模讲堂、
职工夜校……4月以来，醴陵市工人文化宫连续举办多场活动，吸引
众多职工前来打卡。此前，工人文化宫鲜有“工人”身影，还一度被
出租用于餐饮经营。改变得益于一次巡察。

今年 3 月，醴陵市委第五巡察组进驻该市总工会。进驻第一
天，工人文化宫办公楼西侧，一块“宴瓷都”招牌引起巡察干部注
意。“工人文化宫是职工文化活动阵地，与宴瓷都有什么关系？”带着
疑问，大家走进文化宫，发现场馆冷清、功能欠缺等问题。

2020年11月，该工人文化宫完成维修改造，之后引入社会力量
进行运营管理，并于2021年6月与湖南省瓷都盛宴餐饮文化管理有
限公司签订合同。合同明确，工人文化宫场地用于开展职工文体活
动、大型会议、职工婚庆、职工演艺等公益类活动。然而，工人文化
宫法人代表落实监管责任不到位，对政策掌握不透，导致后期运营
管理出现问题。

瓷都盛宴公司将工人文化宫作为餐饮经营场所，引发当地群众
投诉举报。2022年12月，醴陵市总工会对问题进行整改。按照公
益性、服务性要求，与合作方新成立的湖南省瓷都盛宴婚庆有限公
司签订合作经营合同，收回工人文化宫职工大礼堂和东侧办公楼，
用于服务职工文体活动和婚庆活动。

巡察组发现，整改后工人文化宫依然存在聚焦主业不明显、服
务供给不丰富、功能布局相对滞后、资产使用效率不高甚至闲置问
题。随后，巡察组向醴陵市总工会党组进行了反馈，并提出相关建
议。该单位以巡察整改为契机，查找问题症结，多次会商研究。

此后，醴陵市总工会引进专业社会力量对工人文化宫进行运
营管理，进一步聚焦主业、完善功能、优化服务。一方面，与民营
企业建立合作机制，联动市直单位开展丰富
文体活动。另一方面，与文化企业联动，提
高资源配置和使用效益。

如今，从常态化的劳模讲堂、职工夜校、
产业培训，到文艺演出、职工婚庆等，工人文
化宫季季有安排、月月有活动，逐渐成为职工
的文体乐园和精神家园。

利用率低还被出租用于餐饮经营
巡察组介入后

工人文化宫变身职工打卡地

饮用水水源地一级保护区禁止垂钓
今年已有14人被立案处罚

2022年我市房地产业信用评价结果来了
5家房企信用较差，2家物业企业信用较差

相关链接

我市城区的饮用水水源一级
保护区范围为，一水厂：钢琴广场
北至财富湘江小区，全长1.2公里；
三水厂：大江观邸小区（韶溪港入

江排口）至芦淞大桥湘江下游50米
处，全长2.3公里；四水厂：凯悦酒
店与星天地交界处至枫溪大桥湘
江上游50米处，全长1.2公里。

简单来说，湘江城区段有防护
栏（网）的区域，就是饮用水水源一
级保护区，一般为水厂取水口的上
游1000米至下游200米的区段。

相关链接 湘江的这些区段，是饮用水水源一级保护区

湘江城区段饮用水水源保护区示意图。
记者/廖明 提供

本报讯（株洲晚报融媒体记
者/廖明 通讯员/崔林） 6 月 28
日，市生态环境局发布一批生态
环境违法典型案例，聚焦饮用水
水源地非法违规垂钓等乱象。

我市城区居民的生活用水，全
都取自湘江。为确保用水安全，我
市在湘江城区段，划定了饮用水水
源地保护区，安装了防护围栏，树立
了警示标牌，明确了诸多令行禁止
的行为。但仍有部分市民视若无
睹，破坏防护围栏，闯入饮用水水源
地一级保护区非法垂钓。

今年 4 月起，我市持续开展
饮用水水源地一级保护区内违规
垂钓问题整改攻坚行动，市区累
计派出巡查人员5340人次，劝导
阻止钓鱼人数2394人次，修复护
栏 309 处，收缴（临时）钓竿渔具
18 套，立案处罚 14 人，累计罚款
3600余元。

【典型案例一】
4 月 21 日，株洲市生态环境

局芦淞分局执法人员对湘江一级
饮用水源保护区开展日常巡查
时，发现谷某正在湘江一级饮用
水源保护区垂钓。

执法人员立即上前制止，宣
传普及饮用水源地保护相关法律
法规和水源地保护的意义，告知
其在一级水源保护区垂钓属于违
法行为。

经现场询问得知，谷某虽然
看到了保护区内设置的多个禁止
垂钓、游泳等标识标牌，但仍抱有
侥幸心理。执法人员根据相关法
律法规对其进行立案调查，拟作
出罚款400元的行政处罚。

【典型案例二】
段某刚，家住天元区红盾雅

园，2023年4月19日晚，在天元区
嵩山街道陈埠港正下方进行垂
钓，根据《中华人民共和国水污染
防治法》第九十一条的规定，对其
处以200元罚款；根据株洲市人民
政府《关于株洲市湘江流域重点
水域禁渔的通告》（株政告【2020】
1号）的规定，没收渔具。

【典型案例三】
朱某清，家住芦淞区新星湾

二村，2023 年 4 月 15 日晚，在天
元区滨江南路和珠江南路丁字路
口排放口下游进行垂钓，根据

《中华人民共和国水污染防治
法》第九十一条的规定，对其处
以 200 元罚款；根据株洲市人民
政府《关于株洲市湘江流域重点
水域禁渔的通告》（株政告【2020】
1号）的规定，没收渔具。

D级房企（信用较差）：5家

1.湖南中冠房地产开发有限公司

2.株洲理想城房地产开发有限公司

3.株洲湘耀置业有限公司

4.株洲奥园房地产开发有限公司

5.株洲金碧置业有限公司

D级物业企业（信用较差）：2家

1.湖南长恒物业管理有限责任公司

2.株洲新天物业管理有限公司

以案学法

《中华人民共和国水污染防治
法》第六十五条第二款明确：禁止
在饮用水水源一级保护区内从事
网箱养殖、旅游、游泳、垂钓或者其
他可能污染饮用水水体的活动。

《中华人民共和国水污染防
治法》第九十一条第二款明确：个
人在饮用水水源一级保护区内游
泳、垂钓或者从事其他可能污染
饮用水水体活动的，由县级以上
地方人民政府环境保护主管部门
责令停止违法行为，可以处五百
元以下的罚款。

《中华人民共和国渔业法》第
五章第四十一条明确：未依法取
得捕捞许可证擅自进行捕捞的，
没收渔获物和违法所得，并处十
万元以下的罚款；情节严重的，并
可以没收渔具和渔船。
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天天吃的大米，你选对吃对了吗?

平日里我们俗称的“富贵包”，其实就是指
后背上第七颈椎棘突与第一胸椎棘突之间的
凹陷处出现了脂肪增生性包块。“富贵包”最常
见于长时间低头伏案工作的人群，多与颈椎过
度使用有关，与颈椎病常相关联。“富贵包”严
重者可影响到颈椎正常活动、影响肩背部的美
观程度，甚至合并颈椎病，导致患者出现颈肩
痛、头晕、头痛、乏力、上肢放射性疼痛麻木、胸
闷心悸等不适症状。

要想消除“富贵包”，要从防止不良生活习
惯和生活方式开始。

首要的一点就是改善自身现有的不良生
活习惯，在生活中尽量避免长时间伏案劳作
或是长期低头使用电子产品。低头40分钟左
右就要站起来伸个懒腰，充分放松颈肩背部
肌肉，避免颈椎的过度使用。平时睡觉时不
要“高枕无忧”，要低枕睡觉，以保护好自己的
颈椎。

其次就是要自我功能锻炼。针对肩膀下
垂，颈椎前屈和胸廓代偿性后凸，进行有针对
性的功能训练，如提肩、仰头、扩胸等运动，这
是消除“富贵包”的基本方法。

如果想要更好的效果，加强颈肩部肌肉的
力量训练尤为重要。这里告诉大家一些简单
的锻炼方法：

1）颈项争力：练习者坐位，脊柱保持竖直，
头部处于中立状态，将双手交叉至后头部，头
部努力向后仰头的同时双手向前用力，形成互
相对抗用力，持续十秒左右后放松，每天可重
复五次进行锻炼。

2）做“米字操”（自然站立位，抬头挺胸，双
肩不动，用头“写”米字）：做左侧一点时，头尽
量后仰侧偏后再顺“点”这个方向做颈椎的前
屈，右侧亦然，“写”一横时头尽量回头看，再转
向另一侧，“写”一撇一捺时也要求颈部旋转颈
到最大限度，这样每次练习 2 组，每组 10 次左
右，每天练习两至三次，能够有效增强颈部肌
肉力量，能更好地保持颈椎稳定性，预防颈椎
病，消除富贵包。

另外，平时应清淡饮食，进行积极的体育
锻炼，减少体内脂肪堆积。中医的相关治疗如
针灸、按摩、针刺放血、小针刀治疗等，对“富贵
包”的治疗也有效果。

（据《大众卫生报》）

如何精准自测血压?
据统计，我国约有2.45 亿成人患有高血压，而高血

压的有效控制率只有16.8%。高血压是我国心脑血管疾
病防治的核心，而学会准确自测血压又是必须掌握的基
本技能。

测前准备：当有吸烟、寒冷、运动、情绪波动时，要充
分休息15至30分钟再测量，以减少上述因素对血压的
影响。

测量时间：1.早上起床1小时以内，在服用降压药和
早餐之间测量；2.夜间可以在睡觉前测量。

测量方法：1.选择上臂式电子血压计；2.测量时保持
坐姿，手臂置于桌上，使测量位置与心脏水平保持一致；
3. 袖带系在上臂，使袖带下边缘与肘部内侧相距两指
宽；4.袖带与手臂之间最好能伸进1至2个手指，松紧合
适；5.测量3次左右，取平均值，两次测量间隔需松开袖
带，休息1分钟。

需提醒，高血压的自我管理远远大于医生的作用。
要按医生交代的服药时间，按时、按剂量服药，并长期坚
持，避免频繁更换药品或停药。大多数降压药物要晨起
空腹服用，也有一部分夜间高血压患者可能需要睡前服
药。在平时，做到低盐饮食、戒烟限酒、适量运动、心理
平衡，将体重控制在合理范围。

（据《家庭医生报》）

老人慎做这些动作
1）快速转头 快速转头容易导致头痛、头晕，严重时

甚至可能诱发心脑血管病急性发作、颈部骨折等。有高
血压、颈椎病、骨质疏松等疾病的老人尤其要避免快速
转头。老人颈椎极为脆弱，转头时要放慢速度，或用缓
慢转身代替。

2）爬楼梯 老人身体肌肉减少，关节退化，平衡力也
变差。据统计，在跌倒老人中，超过51%与爬楼梯相关。

3）弯腰取重物 这个动作容易造成“闪腰”、血压陡
升。取重物时要“三步走”：第一步，先将身体向重物靠
拢；第二步，屈膝、屈髋，用双手把物品拿稳；第三步，伸
膝伸髋，把物品拿起来。

4）弯腰够脚面 年纪大了后做这个动作，对脊柱、骨
骼、肌肉乃至血压都会造成不良影响。贸然做此动作，
血压突然升高、肌肉拉伤、跌倒、骨折都有可能发生。

5）躯干扭转 老人背部肌肉力量下降，站着做这个
动作，很容易造成腰背损伤，也可能摔倒。如果做这个
动作，可以躺着或坐着进行。

6）倒着走路 老人平衡性、视力、反应能力等有所
下降，倒走易引发意外。正常的快走就是最好的运动
方式。 （据《保健时报》）

中暑急救牢记“五个字”
夏季天气炎热，很容易发生中暑。根据病情严重程

度，可将中暑分为三类。
先兆中暑：表现为多汗、四肢无力、头晕头痛、口渴、

注意力不集中、眼花耳鸣、动作不协调。
轻度中暑：表现皮肤灼热、面色潮红或脱水（如四肢

湿冷、面色苍白、血压下降）。
重度中暑：包括热痉挛、热衰竭和热射病，腹痛、眩

晕昏厥、虚脱。
一旦发现有人中暑，应做好“移、敷、饮、擦、降”。
移：迅速脱离高温环境，将患者移至阴凉通风处，

使其平卧，同时垫高头部，解开衣裤，以利于患者呼吸
和散热。

敷：头部先用温水敷，后改用冷水、冰水敷。
饮：饮用含盐饮料，及时补充身体所需的水分，同时

补充部分无机盐。
擦：当高温、高湿、无风，身体散热困难时，可用冷水

或冰水擦浴至皮肤发红。
降：当中暑者体温高达40℃以上，出现昏迷、抽搐等

症状时，尤其是热射病患者的救治，要遵循以下原则：快
速、有效、持续降温；迅速补液扩容，如果难以口服补充
液体时，要静脉补液；控制患者的躁动和抽搐，同时拨打
120，尽快把患者送到医院急诊科就诊。

“开门七件事”柴米油盐酱醋茶，大米在百
姓日常生活中十分重要。大米是以稻谷、糙米
或半成品大米为原料经碾磨加工成的食品，既
可以做米饭，也可以做成粥，还可以加工成各
种米制品等。那么，在选购和食用大米时应注
意哪些问题呢？

种类多样精细不同
大米，亦称稻米，是人们日常消费的大宗

主粮品种，也是人体所需能量和营养素的主要
来源。大米可分为粳米、籼米与糯米。粳米通
常胀性小、黏性较大，是我们日常主要食用的
大米；籼米通常胀性大、黏性小，主要用于制作
米饭与米线；糯米较粳米黏性更大，通常用于
制作米酒、粽子、元宵等传统米制品。

大米按照加工精细程度从低到高，可分为
糙米、留胚米和精米。稻谷去壳后即是糙米，
保留了糠层和胚，颜色偏黄，富含膳食纤维、B
族维生素、多种矿物元素及其他生物活性物
质，但不易储存，口感较为粗糙；留胚米是糙米
经碾白去除糠层后，米胚保留率达到一定指标
的大米，口感较好，同时也保留了米胚中丰富
的营养素。精米外观亮白、口感最为细腻，但
是加工越精细，膳食纤维、维生素与矿物质等
营养成分损失也相对越多。

科学选购正确储存
消费者应通过正规渠道购买大米。购买

预包装大米时，关键是查看包装上的食品名
称、配料表、净含量和规格，生产者和（或）经销
者的名称、地址和联系方式，生产日期和保质
期、贮存条件、食品生产许可证编号、产品标准
代号等信息。购买散装大米时，首先要看色

泽，应丰满光滑、有光泽，色泽正常；再要闻气
味，有清香味，无异味，有霉味等异味的大米不
宜食用。

储存时，要保证盛装大米的容器洁净、
干燥，将大米放在阴凉、通风、干燥处，避
免高温、光照。失去稻壳与皮层保护的大
米，容易受环境条件影响吸湿、生霉、生虫
等，尤其是在夏季高温高湿条件下，更易变
质。有些家庭会在夏天把大米拿出来晾晒，
这会严重降低大米的食用品质，并不会防虫
驱虫，再次放回潮湿环境里的大米更容易受
潮、霉变和生虫。如果不经常在家做饭，建
议购买小袋真空包装的大米。

合理食用粗细搭配
随着制米工艺的现代化，符合生产标准的

车间基本能保证大米的清洁卫生。在淘洗米
粒时，不需要用力搓揉或搅动，也不要长时间
浸泡大米，淘洗次数不宜过多，以免引起大米
营养成分的流失。烹调大米时，不宜加碱，以
免破坏B族维生素。

建议消费者日常饮食做到粗细搭配，不要
过度追求食物外观与口感。最好用全谷物和
（或）杂豆替代 1/3～1/2 的白米，比如加入糙
米、燕麦米、荞麦、红豆、绿豆、黑豆、鹰嘴豆、红
薯等。既能增加膳食纤维、B族维生素、矿物质
的摄入，还能增强饱腹感，稳定餐后血糖。可
将全谷物、杂豆用干净的水浸泡数小时后，再
与白米混合一起煮，用压力锅效果会更好。

大米为五谷之首，《黄帝内经》提到“五谷
为养”。建议消费者在食物多样性的基础上，
坚持谷类为主，合理搭配。

（据国家市场监督管理总局网站）

消除“富贵包”，这些方法简单有效


