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石石门门二二路路··

邻里

� � � �居民王叔叔是石门二路街道社区事务受
理中心的常客，最近，他来到街道社区事务受
理中心办理医保零星报销的时候， 发现中心
入口处出现了一台新 “神器”———健康码核
验设备。在工作人员的指导下，王叔叔拿出身
份证在识别区进行扫描，然后通过人脸识别，
显示屏随即跳出了王叔叔的绿色“健康码”，
并显示他的体温为 36.6℃，提示他可以“绿
色通行”，进入受理中心大厅办事。

应常态化疫情防控需要， 居民进入街道
社区事务受理中心， 需先出示绿色 “随申
码”，并测量体温正常后方可进入受理中心大
厅办事。然而，出示随申码或健康码都需要用
到智能手机， 这对于部分没有智能手机或者
不习惯操作智能手机的人群， 尤其是对于占
受理中心办事人群极高比例的老年办事居民
而言，是一桩不小的烦心事。

之前，针对此类办事居民，街道社区事务
受理中心专设无“随申码”通道，通过测量体
温并手工登记个人信息的方式进行健康核验
和出入管理。而现在，这类人群进入街道社区
事务受理中心变得更为方便。 为积极贯彻落
实《关于切实解决老年人运用智能技术困难
的实施方案》，街道社区事务受理中心专门引
进了健康码核验设备， 办事居民只需刷身份
证， 通过运用人脸识别测温和显示健康码的
通行方案， 街道社区事务受理中心可以快速
核查通行人员的健康防疫码的状态以及体温
信息，全程“零接触”通行。

该举措不仅极大地方便了老年办事居民
快速通行， 同时也有助于受理中心在疫情防
控期间更科学、更规范、更高效地进行人员出
入管理。

（邻里石二、石门二路街道社区事务受理中心）

身份证连通“随申码” 办事更方便

春日植物“翻盆”有讲究
� � � �上海市绿化市容局提醒市民， 在暖意融
融的时节， 适时为盆栽植物更换土壤和合适
的盆钵，可以恢复植物营养吸收能力，利于生
长。 翻盆是指为盆栽植物更换土壤和合适的
盆钵。土壤是植物健康生长的基石，定期翻盆
可以更新盆土， 恢复盆景植物的营养吸收能
力。 盆景师一般先从温室内的小盆栽植物开
始进行翻盆，待气温稳定后，逐步推进翻盆进
度，为室外的中大型盆栽植物进行翻盆。

Q1：如何判断植物需要翻盆？
A：查看土壤情况：若土壤较硬，则需要翻

盆；若土壤疏松透气，可以考虑隔年再翻盆。
植物的规格不适合现在的盆钵也需要翻盆。

Q2：如何进行翻盆？ 都有哪些步骤呢？
A：具体步骤如下：
1、 去掉盆土表面的野草和苔藓等植物，

检查土壤板结状况。 如土壤较硬， 则需要翻
盆。 如果土壤疏松透气，可以考虑隔年翻盆。

2、剪断盆底用于固定盆景的铝丝。
3、刨松盆内的土壤，小心地将植物从盆

内取出。
4、 清理一下在盆壁侧面板结的根系，刨

掉一些旧土。

5、剪去盆内老根、病根，搭配新盆的形状
适当修剪土球。

6、在盆内放置垫片，防止漏土，并用铝丝
固定。 准备向上伸展的铝丝用来固定盆景。

7、在盆底倒入颗粒较大的介质，方便水
和空气流通。

8、倒入合适的介质到适当的高度。 可以
反复调整使植物种植后的高度处在最佳位
置。

9、将植物种入盆内，调整最佳观赏面和
角度。

10、加入介质，并用细竹片或钩子压紧介
质，贴合根系。

11、将介质塞满盆钵，并压紧压实。
12、 充分浇透水， 可采用浸泡法或喷淋

法，之后养护中注意适当遮荫补水，直到植物
长出新根后可开始正常养护。

（上海发布）

� � � �近日， 上海市消防救援总队面向社会公
开招聘 600名政府专职消防员， 其中战斗员
岗位 430 名、 执勤车驾驶员岗位 160 名、战
保车驾驶员岗位 5名、汽修员岗位 5名。

招聘对象：
� � � � 具有中华人民共和国国籍的社会人员，
限男性。

报考条件
� � � � 1、拥护中华人民共和国宪法；

2、具有良好的道德品行；
3、身心健康；
4、具有高中或同等及以上学历；
5、报考战斗员岗位的，年龄为 18 周岁以

上、26 周岁以下 （1994 年 5 月 1 日至 2003
年 4 月 30 日期间出生），有部队及消防服役
经历或大学本科学历的可放宽至 30 周岁
（1990年 5月 1日以后出生）；

6、报考执勤车驾驶员、战保车驾驶员岗
位的，年龄 20 周岁以上、38 周岁以下（1982
年 5 月 1 日至 2001 年 4 月 30 日期间出
生），需持有 A1、A2或 B2驾驶证；

7、报考汽修员岗位的，年龄为 18 周岁以
上、40 周岁以下 （1980 年 5 月 1 日至 2003
年 4 月 30 日期间出生），应具备汽修员岗位
所需要的工作能力和技能水平， 取得人力资

源和社会保障部颁发的汽车维修工中级
（含） 以上证书或有其他与维修相关的如电
焊、钳工、特种驾驶等证书的优先；

8、本人没有违纪违法、被开除公职或辞
退等不良记录，本人征信报告无不良记录，本
人、 家庭成员以及主要社会关系中没有违法
犯罪记录。

9、符合下列条件者优先：具有本市常住户
口的优秀青年、 取得本市居住证的优秀青年、
中国共产党党员、退役的优秀国家消防员。

招聘岗位查询
� � � �本次面向社会公开招聘 600 名政府专职
消防员的具体岗位、人数、资格条件等，详见
《上海市消防救援总队政府专职消防员招聘
简章》。 可通过上海市消防救援总队网站
（http://xfjyzd.sh.gov.cn）查询。

报名方式
� � � � 本次报考一律采取网络报名的方式进
行。 报名时间为 2021年 2月 19日 09:00至
3月 18日 16:00。 报名网站为上海市消防救
援总队网站， 应聘人员需使用本人身份证注
册后报名。

岗位性质
� � � � 政府专职消防员实行劳动合同用工制

度， 战斗员和执勤车驾驶员岗位实行不定时
工作制度。 正式上岗前需接受为期 6 个月的
岗前培训，培训期内，由培训单位统一安排集
中休假；完成培训任务并通过试用期考核后，
根据工作需要， 分配至各支队下属的消防救
援站工作， 实行工作 4 天休息 2 天的工休制
度（在本市无居住条件的队员，经个人申请、
单位同意， 可实行每季度 20 天集中轮休制
度），工作时 24小时驻勤。

工资薪金
� � � �试用期内，战斗员、执勤车驾驶员每月固
定工资约 6600元，战保车驾驶员每月固定工
资约 6400元， 汽修员每月固定工资约 6100
元， 各岗位另享受每月绩效考核奖金 500 元
至 3000元；转正后，战斗员、执勤车驾驶员每
年工资薪金约 13.4 万元，战保车驾驶员每年
工资薪金约 12.96 万元， 汽修员每年工资薪
金约 12.4 万元，以上“工资薪金”都包含个
人缴金部分。 工资薪金将按增资计划递增，并
根据队员任职年限和技术等级逐步提升。 另
外，总队为战斗员、执勤车驾驶员岗位设置一
线执勤奖（合同期满奖），第一期、第二期劳
动合同期满后，按照 6000 元 / 年的标准予以
奖励，签订无固定期限劳动合同后，每年奖励
6000元。

（上海发布、上海市消防救援总队）

沪招聘 600名政府专职消防员

邻里健康

邻里便民

� � � �螺蛳粉已火遍大街小巷成
为新晋“网红”。其中，速食型螺
蛳粉因方便快捷的特点而深受
人们喜爱但爱“嗦粉”的你，知不
知道这碗螺蛳粉中隐藏的危害
呢？日前，上海市第十人民医院临
床营养科杨宁和韩婷医生向市
民科普了如何健康“嗦粉”。

▲

一碗能量 “巨大”的
螺蛳粉

� � � �以市面上某款热门袋装螺
蛳粉为例，每 100 克螺蛳粉提
供热量 1247 千焦（约 298 千
卡）、蛋白质 4.8 克、脂肪 14.9
克、 碳水化合物 36.1 克及钠
1973毫克。

主食米粉提供的热量基本
符合一顿饭所需的热量， 大约
占每日所需总能量的 30%
~40%。 由于经过深加工制成
的米粉比米饭更易被人体消化
吸收，因此摄入的能量会更多，这就是为
何吃米粉更易发胖的原因。

根据包装上的营养标签， 螺蛳粉其
实属于高盐食品，每 100 克螺蛳粉中的
钠含量占人体一天所需钠摄入量的
99%。螺蛳粉的脂肪含量也偏高，这是因
为油炸腐竹以及各类调料包中添加了大
量植物油。

虽然螺蛳粉中会加入蔬菜包， 但由
于脱水等原因，大量维生素已基本消失。
可见， 一顿螺蛳粉就能满足人体一餐所
需热能和全天所需的油脂与食盐量。

因此， 不建议高血压、 心脑血管疾
病、肾功能不全等患者吃螺蛳粉。

▲

螺蛳粉的“灵魂”也不健康

酸笋历来被视为螺蛳粉的“灵魂”。
可酸笋和腐竹在制作过程中会添加焦亚
硫酸钠、脱氢乙酸钠、低亚硫酸钠等食品
添加剂，从而存在二氧化硫残留的风险。

二氧化硫易与食品中的糖、蛋白质、
色素酶等发生作用， 并以游离型和结合
型的二氧化硫残留在食品中。 合理使用
二氧化硫不会对人体健康造成危害，但
长期超限量接触二氧化硫可能导致呼吸
系统及多组织损伤。

酸豆角、 酸菜等腌菜包也是螺蛳粉
重要的“灵魂”，但腌制类食物大多在发
酵过程中产生亚硝酸盐， 硝酸盐或亚硝
酸盐是 2A 类致癌物， 经常吃会增加患
癌风险。

此外，袋装螺蛳粉里还含有辣椒油，
过辣过油会对我们的消化道产生刺激，
增加罹患消化道疾病的风险， 或加重已
有的胃肠疾病病情。 过烫的螺蛳粉还会
对口腔、食道、肠胃等造成刺激，对身体
产生不利影响。

▲

合理“嗦粉”更有益健康

� � � �对于螺蛳粉这类方便食品， 如何在
满足味蕾的同时，尽量做到营养均衡？

医生表示，酸笋、腌菜包可不放、少
放，或过水后放，辣椒油、调料包最多放
一半；吃螺蛳粉的同时，可加入其他健康
食材，如鸡蛋、鸡肉、新鲜绿叶蔬菜、菌类
等； 螺蛳粉汤底的食盐和油脂含量都很
高， 不建议大家食用； 螺蛳粉不能频繁
吃，每周吃 1次以内为宜。

（健康上海 12320、上海大众卫生报）
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