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健康教育专栏

联办单位：遂昌县疾控中心

经国家开放大学（中央电大）、浙江开放大学（省电大）批准，浙江开放大学遂昌分
校（遂昌电大）2021 年秋季继续面向社会招收国家开放大学（中央广播电视大学）开放
教育专科、本科学生，现将招生有关事项简介如下：

一、招生计划

二、招生对象
专科：凡具有高中（含普高、职高、中专、技校）毕业及以上学历者。
本科（专科起点）：具有国民教育系列相同或相近专业高等专科（含专科）以上学

历者。
三、毕业及颁证

实行学分制。学籍自注册入学起八年内有效。根据教育部有关要求，二年制本科
（专科起点）、专科专业最短学习年限均为两年半。符合毕业要求的，准予毕业，颁发国
家开放大学毕业证书。本科（专科起点）学生符合条件的可按规定申请国家开放大学
或合作高校学位。

四、报名方法
报名时间：即日起至 2021年 9月 10日。
报名办法：1. 考生须本人到遂昌电大招生中心报名、现场拍照并确认学生基本

信息。
2. 考生报名时须交验身份证、毕业证原件，上交身份证、毕业证复印件各 2 份，1 寸

免冠照片 1张，报本科还需提供学历证明复印件 2份，学历证明须为“中国高等教育学生
信息网”（http://www.chsi.com.cn/）下载的学历证书电子注册备案表件或“中国高等教
育学历认证中心”出具的认证报告复印件。

五、联系方式
报名地点：遂昌电大行政楼一楼招生中心 地址：妙高街道上南门路 4弄 80号
联系电话：8178108 550371
监督电话：0571-89983030 2131189 8179118

浙江广播电视大学遂昌分校
2021年 7月 8日

遂昌电大 2021 年秋季招生简章
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学 制

实行学分制，专科最低毕业总
学分 78 学分，本科最低毕业总学分
72学分。

发证学校

国家开放大学

各有关用电客户：
因线路工作需要，以下线路需

检修。
1、铁厂 208 线-下杭 20806 公

变
计 划 检 修 时 间 ：9 月 16 日 18

时至 19时。
检修范围：妙高街道-下杭村
2、铁厂 208 线-下杭 20806 公

变 1#出线开关
计划检修时间：9 月 16 日 7 时

至 19时。
检修范围：妙高街道-下杭中

石化加油站、下杭加油站周边用户
3、铁厂 208 线-下杭 20806 公

变
计划检修时间：9 月 16 日 7 时

至 8时。
检修范围：妙高街道-下杭村
特此预告。

国网浙江遂昌县供电公司
2021年 9月 8日

计划检修预告

维持健康体重
各年龄段人群都应坚持天天运动，维持能量

平衡、保持健康体重。体重过高或过低都会影响
健康。

维持健康腰围
重视控制腰围，预防腹型肥胖，建议男性腰

围不超过 85厘米，女性不超过 80厘米。

践行“健康—二—”理念
践行“日行一万步，吃动两平衡，健康一辈

子”的健康一二一理念，通过合理饮食与科学运
动即可保持健康体重。

食物多样规律饮食
能量摄入适量，建议平均每天，摄入 12 种以

上食物，每周 25 种以上，鼓励摄入以复合碳水化
合物、优质蛋白质为基础的低能量、低脂肪、低
糖、低盐并富含微量元素和维生素的膳食。坚持
规律饮食，切忌暴饮暴食。

定期测量体质指数（BMI） BMI=体重（kg)/身高m2

坚持中等强度身体活动
推荐每周至少进行 5 天中等强度身体活动，

累计 150 分钟以上；坚持日常身体活动，平均每天
主动身体活动 6000 步；减少久坐时间，每小时起
来动一动。

正确树立减重目标
超重肥胖者制定的减重目标不宜过高过快，

减少脂肪类能量摄入，增加运动时间和强度，做
好记录，以利于长期坚持。

老年人量力而行适宜运动
建议每周坚持至少进行 3 次平衡能力锻炼和

预防跌倒能力的活动，适量进行增加肌肉训练，
预防少肌症。

关注体重从儿童青少年开始
儿童肥胖治疗主要为饮食控制、行为修正和

运动指导，饮食控制目的在于降低能量摄入，不
宜过度节食。儿童应减少静坐时间，增加体力活
动和运动锻炼时间。

将身体活动融入到日常生活中
上下班路上多步行、多骑车、少开车；工作时

少乘电梯多走楼梯，时常做做伸展运动，减少久
坐；居家时间多做家务、多散步，减少看电视、手
机和其它屏幕时间。运动要多样化，把生活、娱
乐、工作与运动锻炼相结合。

健康体重核心信息
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根据《中华人民共和国人民防
空法》《浙江省人民防空办公室关
于组织开展“9.18”防空警报试鸣
的通知》（浙人防传〔2021〕22 号）
和《浙江省防空防灾警报试鸣制
度》精神，为增强市民国防观念和
防灾减灾意识，提高全社会防灾减
灾和应急避险能力，报县政府批
准，同意于 9 月 18 日在遂昌县城、
各人防重点镇范围内试鸣防空警
报。现将有关事项通告如下：

一、试鸣信号
预先警报（鸣 36 秒，停 24 秒，

反复 3 遍，时间 3 分钟）、空袭警报
（鸣 6 秒，停 6 秒，反复 15 遍，时间

3 分 钟）、空 袭 解 除 警 报（连 续 鸣
响，时间 3分钟）。

二、试鸣时间
试鸣时间定于 2021 年 9 月 18

日 10:00－10:23。其中，10:00－10:
03 为预先警报；10:10－10:13 为空
袭警报；10:20－10:23 为空袭解除
警报。

三、试鸣形式
遂昌县城区、各人防重点镇范

围内发放固定音响警报。
特此通告。

遂昌县人民防空办公室
2021年 9月 10日

遂昌县防空警报试鸣通告
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干中换干中换 换中干换中干

本报讯（记者 赵乾谷）昨日，省委

宣 传 部 副 部 长 、省 社 科 联 主 席 盛 世 豪

一 行 来 到 遂 昌 ，实 地 调 研 我 县 宣 传 思

想 文 化 工 作 。 省 社 科 联 党 组 成 员 、副

主 席 谢 利 根 ，省 委 宣 传 部 宣 教 处 处 长

张 东 和 ，省 委 宣 传 部 宣 教 处 副 处 长 吴

丽华参加调研。市委宣传部副部长张

卫英，县委常委、宣传部部长郭劲松陪

同调研。

妙高街道东峰村是少数民族聚居

村，近年来，全村重点打造具有民族特

色的“美丽畲寨”品牌，村集体增收渠道

不断拓宽，村民收入不断提高。

盛世豪一行来到这里，参观了村文

化礼堂、综合办公大楼、畲族文化展陈

馆等地，并详细了解了村产业创新、乡

村 治 理 、文 化 传 承 等 工 作 进 展 。 他 指

出，文化礼堂是浙江省的特色品牌，是

农村“实现精神富有、打造精神家园”的

重要载体，也是巩固基层思想文化阵地

的重要保障。要按照文化礼堂建设全

覆盖的要求，借势借力、统筹安排，结合

各村实际谋定方向，精准施策，同时进

一步强化责任担当，加快建设进度，全

力以赴抓好工作落实。

随后，盛世豪一行来到遂昌革命纪

念馆。这里曾诞生了浙西南第一个中

共支部，许多革命历史和红色文化都在

此得到了很好的记录和传承。

盛世豪认真听取了浙西南革命故

事，聆听了老党员朱宗鹤 19 年如一日坚

持升旗的感人事迹，对遂昌革命纪念馆

的建设给予了充分肯定，并指出，要进

一步将其规划好、设计好、建设好、使用

好，不仅要教育当代而且要永传后世，

真 正 不 愧 对 党 的 重 托 ，不 愧 对 英 模 先

烈，使其在干部教育培训和文化强省建

设中发挥更大作用。

遂昌县王村口镇是浙西南红色古

镇，1935 年粟裕、刘英领导的中国工农

红军挺进师曾在这里建立根据地，境内

至今保留着众多革命遗址、流传着许多

红色故事。

盛世豪一行先后参观了中国工农

红 军 挺 进 师 纪 念 馆 、宏 济 桥 、蔡 相 庙 、

1935 文旅街区等地，全面了解了粟裕将

军带领的工农红军挺进师在王村口镇

艰苦卓绝的革命斗争史，实境体会到先

辈们浴血奋战、舍生忘我的革命精神。

他指出，革命精神是党和国家的宝贵财

富，要大力弘扬践行浙西南革命精神，

扎实推进党史学习教育，让红色基因、

革命薪火代代相传；要深入挖掘红色文

化，做深做实红绿融合文章，有效推进

红色资源、生态产品价值转化，奋力谱

写革命老区建设新篇章。

省委宣传部领导来遂调研省委宣传部领导来遂调研
本 报 讯（记 者 郑

雨 薇）前 段 时 间 ，位 于

云 峰 街 道 洋 浩 口 的 渡

客 公 寓 正 式 投 入 使

用 。 渡 客 公 寓 占 地 面

积 16800 平 方 米 ，拥 有

196 间 公 寓 房 ，并 配 套

餐 饮 娱 乐 、超 市 、酒 吧 、

停 车 场 等 服 务 业 态 ，主

要 面 向 遂 昌 企 业 配 租 ，

租 金 相 对 低 廉 ，降 低 了

企 业 用 工 成 本 ，夯 实 遂

昌产业发展基础。

公寓管家向记者介

绍 ，公 寓 的 房 型 共 分 为

两室一厅、一室一厅、单

间 和 标 间 ，价 格 分 别 为

每 月 2800 元 、1800 元 和

650 元 。 记 者 走 遍 所 有

房 型 ，这 里 不 仅 装 修 温

馨，干湿分离的卫生间、

美 观 实 用 的 收 纳 柜 ，都

可以看出为入住人员提

供方便的设计初衷。公

寓 内 的 床 、床 垫 、家 电 、

沙 发 、餐 桌 椅 等 生 活 设

施 全 部 统 一 配 置 ，设 备

齐 全 ，可 以 直 接 拎 包 入

住。

“ 这 里 不 仅 设 备 齐

全，还有管家服务，我住

的单间每个月租金只要

650 元 ，真 的 是 很 便 宜

了。”在浙江芯意食品有

限公司工作的程权雪如

今是渡客公寓的第一批租客，他坦言，这条

件放在以前工作的城市，每个月的租金起码

800元起步。

筑 巢 引 凤 ，要 住 得 起 ，才 能“ 引 才 聚

才”。“我们希望将优质的资源匹配到有需要

的企业，让高品质的营商环境为我县招商引

资、企业引进高端人才增添助力。”县工业园

区管委会副主任毕丹雯说。
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“他们真是太给力了，我们选择把
项目落地于此无疑是正确的决定。”今
年 上 半 年 ，杭 州 盈 蝶 科 技 有 限 公 司 成
功竞得湖山乡龙珠岗的 43.5 亩项目用
地 ，用 于 打 造 HOLOVIS 数 字 文 创 中
心。作为“天工之城—数字绿谷”首个
由 社 会 资 本 投 资 的 数 字 产 业 类 项 目 ，
为 加 快 促 成 该 项 目 落 地 和 建 设 推 进 ，
县两山转化发展中心全体干部积极提
供 贴 心 服 务 和 耐 心 帮 助 ，通 过 一 系 列
沟 通 协 调 保 障 项 目 顺 利 落 地 ，赢 得 了
企业的频频点赞。

“无论周末还是下班时间，我们都要
安排干部轮岗值守，确保企业有需要的
时候能够第一时间找到帮忙解决问题的
人。”县两山转化发展中心相关负责人介
绍，他们还组建了服务专班，动员干部深
入项目一线，为企业提供定制化、专业
化、贴身化的全周期服务。

“ 风 ”起 仙 侠 湖 畔 ，“ 云 ”涌 天 工 之
城。6 月 9 日，全国数字生态创新大赛总
决赛暨全国数字生态创新发展峰会在仙
侠湖会展中心举办，掀起了一场有关数
字经济与县域发展的头脑风暴。作为重
要责任部门，县科技局第一时间成立会
务组，组织干部做好大赛前期筹备工作，
明确责任分工，制定完善工作方案，指定
干部专项对接阿里集团相关负责人，实
时响应项目需求。期间，县科技局还派
遣干部轮班监督峰会筹备工作，督促进
度落后项目的推进情况，切实保障大会
的如期顺利举办。

“此次峰会不仅展示了遂昌深厚的
文化底蕴和优越的生态环境，更让公众
对这片数字经济发展的乐土有了深入了
解。”县科技局相关负责人表示，正是有
了干群的通力配合和一线担当，才确保
了这样一场国际型大会的成功举办。

当然，这仅仅是我县党员干部借“数”
换道超车、以“数”赋能发展的点滴付出。
今年以来，在“干中换、换中干”的良好氛
围和全县干群的齐心实干下，我县数字经
济呈现出快速强劲的发展态势。

据统计，截至目前，我县已成功引进
阿里云、网易、中电海康、HOLOVIS、字
节 跳 动、晶 盛 机 电 等 20 多 家 头 部 型 企
业；累计新增注册企业 606 家，其中 234
家为数字类企业；社会资本投资项目总
投资额已超 80 亿元，其中已落地民间投
资总额 14 亿元，为我县跑出跨越式高质
量发展加速度、全力打造山区县共同富
裕先行样板注入了强劲动力。

记者 龚隆淼 通讯员 吴令州

我县借“数”换道加快跨越式高质量发展

秋意渐浓，在叶坦至

二都街、北门至高速收费

站以及庄梧线等公路两

侧，一株株栾树上花朵挂

满枝头，仿佛披上了金色

的“秋装”，为进城道路增

色不少。

记者 章建辉 摄

秋 色


