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名 称 单 价 名 称 单 价 名 称 单 价

粳 米 ￥2.64 山 药 ￥8.89 香 菜 ￥10.89

面粉1 ￥2.46 生 姜 ￥12.67 青 菜 ￥3.28

大豆油 ￥72.44 莲 藕 ￥4.48 茼 蒿 ￥7.22

食用调和油 ￥77.56 洋 葱 ￥2.21 菠 菜 ￥7.50

猪后座肉 ￥14.61 胡萝卜 ￥2.51 韭 菜 ￥3.17

鲜牛肉 ￥37.89 蒜 头 ￥7.30 长茄子 ￥2.49

鲜羊肉 ￥41.00 土 豆 ￥2.74 青 椒 ￥3.12

鸡 蛋 ￥6.09 大 葱 ￥2.77 西红柿 ￥2.93

小仔鸡 ￥14.33 芹 菜 ￥5.17 黄 瓜 ￥2.87

鲫 鱼 ￥10.44 黄豆芽 ￥2.22 冬 瓜 ￥1.28

四季豆 ￥7.22 莴 笋 ￥3.94 西蓝花 ￥5.22

毛 豆 ￥3.50 蒜 苗 ￥5.31 大白菜 ￥2.30

蚌埠市发改委部分农副产品价格监测信息

以上为2023年88月2233日部分农副产品市场均价，供参考。单位：元/500克 油：元/5升

受委托，我司定于2023年8月
25日下午2：30，在蚌埠市禹会区朝
阳路779号维也纳国际酒店万达广
场店会议室对以下标的进行公开
拍卖：

标的1：蚌埠市中山街81号一
层门面房整体房屋3年租赁权，参
考面积270平方米ʪ

标的2：蚌埠市中山街81号整体
房屋2年租赁权 ，参考面积5 5 0平
方米ʪ

有意竞拍者请于2023年8月24日
16：00前缴纳竞拍保证金贰拾万元ʪ

并持相关有效证件（单位营业执照
及法定代表人身份证ʩ经办人身份
证ʩ授权委托书的原件ʩ复印件ʩ单
位公章）到报名地点咨询详情并办
理竞买手续ʪ

展示时间：自公告发布之日起
至8月24日

展示地点：标的所在地
联系人：黄先生 王女士 李

先生
联系电话：18511048188
15056025605 18955283210

中都国际拍卖有限公司

拍卖公告

本报讯（融媒体记者 陈瑶）随着
暖民心行动的持续实施，群众的许多
急难愁盼问题得以解决ʪ近日蚌山区
发布暖民心行动Ž半年报ž，截至6月
底，10项暖民心行动中有一大批已经
提前完成全年目标，民生短板接续补
齐ʩ民生福祉持续增进ʪ

新增牙椅10台，对全区41所幼儿
园开展免费口腔健康检查，完成儿童
涂氟5005人，完成窝沟封闭1320人，超
序时进度；城镇失业人员再就业人数
3885人，完成185%；陆续开展乒乓球ʩ
羽毛球ʩ足球ʩ篮球ʩ广场舞等区级ʩ乡
街ʩ社区级群体活动，各项活动实际参
与 人 数 3 3 0 0 0 人 次 ，实 际 完 成 率
110%ƀƀ十项暖民心工程涉及教育ʩ
医疗ʩ养老ʩ交通等多个领域，一件件
民生实事落地落实，真正实现了惠民
利民ʪ

Ž去年开始跟着社区老年大学
的 老 师 学 写 大 字 ，还 参 加 了 舞 蹈
班 ，感觉退休后的生活特别充实ʪž
丽都园小区的居民徐美林说 ，退休
后发现社区简直就是老年人的宝
藏 乐 园 ，自 己 每 天 开 开 心 心 来 上
课 ，也不用操心回家买菜做饭的事
了 ，中午下楼就进社区食堂吃饭 ，
特别方便ʪ

老有所学ʩ老有所乐，更多老年人
享受幸福的老年生活ʪ蚌山区打造

Ž家门口的老年学校ž，扎实推进Ž老有
所学ž暖民心工程，让夕阳生活更多
彩ʪ半年Ž成绩单ž上，参与学习教育
活动的老年人总数目标任务1.83万人，
实际完成2.82万人，目标任务完成进度
154.1%ʪ同时，为了方便老年人就餐，
蚌山区根据辖区老年人口规模ʩ就餐
需求ʩ服务半径等实际情况，优化老年
助餐服务布局，打造Ž15分钟ž老年就
餐圈，今年上半年新增20个社区助餐
场所ʪ

就业是最基本的民生ʪ围绕就业
促进行动，蚌山区扩大Ž三公里ž就业

圈覆盖范围，并主动匹配企业用工需
求和劳动者求职意愿，开展送岗到人
活动15场，广泛开展形式多样的就业
招聘活动，线上线下各类招聘会共计
47场，共有616户次企业参与，共提供
岗位8800余个，累计参会人数4万余
人ʪ城镇新增就业人数5412人，完成
94 .95% ；城镇失业人员再就业人数
3885人 ，完成185% ，提前完成年度
目标ʪ

看牙病更便捷了，城市停车更方
便了，买菜更舒心了，孩子有托付了，
小区健身器材上新了，金牌月嫂直接

来家里报到了ƀƀ老百姓生活的便捷
度提高体现在方方面面ʪ2023年，蚌
山区全年计划新增停车泊位6700个，
其中公共停车泊位800个ʪ上半年新
增停车泊位4887个，完成率达73%，其
中公共停车泊位1368个，完成率达
171%ʪ为了让广大居民快乐健身，蚌
山区今年上半年已完成36个小区ʩ2个
行政村的健身设施新建任务，完成率
102%ʪ安心托幼方面，2023年上半年，
蚌山区新增托位目标任务为800个，实
际完成1305个，目标任务完成进度为
155.63%ʪ

蚌山区：

暖民心行动半年度成绩单公布

民生无小事，枝叶总关情Ǒ老年
助餐服务ǐ安心托幼ǐ便民停车ǐ放心
家政ǐ文明菜市ĂĂ我市坚持把10项
暖民心行动摆在突出位置，不断加大

财政倾斜力度，切实解决人民群众急
难愁盼问题，不断增强人民群众获得
感ǐ幸福感和满意度Ǒ

天下难事，必作于易；天下大事，
必作于细Ǒ暖民心行动是一项系统性
工程，责任重大ǐ任务艰巨，只有进行
时ǐ没有完成时Ǒ未来我们要坚持稳
定性ǐ长期性ǐ连续性原则，发扬Ā钉钉

子ā精神，一件接着一件干，踏踏实实
往前推，在暖民心行动上层层Ā加码ā，
把人民群众牵肠挂肚的民生大事，人
民群众天天有感的关键小事挂在心
间ǐ放在手边，以提升人民群众的幸福
指数为总要求，以改善民生为出发点，
让暖民心行动真正暖到群众的心
坎里Ǒ

把Ā暖心事ā办到群众心坎里
ǃ陈祺

近日，海航社区新时代文明实践站开展Ā老年人健康知识ā讲座，让老年人在
家门口就可以学习新知识，结交新朋友，真正做到Ā老有所学ǐ老有所乐āǑ

通讯员 李雪梅 摄

8月23日，东升街道龙湖春天社区新时代文明实践站组织开展Ā珍爱生命
预防溺水 从我做起üü暖民心工程之安心托幼行动ā，引导少年儿童树立安

全意识，加强自我保护Ǒ 通讯员 王绪惠 摄

随着电影《封神》的热映，很多观众被一个个
身材健硕的质子团成员吸引ʪ很多人还专门找到
了质子团成员的饮食管理食谱，希望自己也能通
过这种减脂方式达到瘦身ʩ塑形的效果ʪ最近，小
红书ʩ抖音等社交平台，很多网友都分享了自己的
Ž质子餐ž食谱减重经历ʪ那么使用Ž质子餐ž减重
是不是靠谱？

从影片官微分享的食谱上可以看到，以周一
为例，餐前需先饮水250ml；早餐是一份无油的牛
肉或鸡肉汤和少许玉米或者地瓜；午餐为220g蔬
菜组合（西蓝花/小青菜/素炒胡萝卜等）加上120g
鱼肉或鸡胸肉组合；下午3点加餐1个苹果和1杯酸
奶；晚餐只有适量蔬菜和80g牛肉或鱼肉；晚间9点
至10点加餐一小碗粥ʪ

蚌医一附院营养科专家认为，这份食谱中确
实有值得借鉴的内容，但并不适用所有人群ʪ从
整个Ž质子餐ž食谱来看，整体能量不高，以高蛋白
膳食为主，主食偏少，脂肪控制严格，牛奶以脱脂
为主ʩ鸡蛋都是只吃鸡蛋清ʪ而这种饮食结构可
能是为了让演员保持低体脂，主要目的是为了让
肌肉呈现拉丝状，线条更清晰ʩ更上镜，作为短期
突击训练的食谱效果明显，但如果作为日常训练
的食谱，能量可能不够ʪ对于常人来说，为了达到
减肥塑形的效果可能还会配合一些高强度的运
动，那么这些热量摄入就偏低了ʪ儿童ʩ青少年ʩ
老年人以及哺乳期ʩ有肝肾基础疾病等人群，不建
议效仿这份食谱进行饮食安排ʪ

专家认为，Ž质子餐ž食谱中，碳水很少，如果
长期按照这种吃法，会增加女性月经不规律ʩ脱发
等健康风险ʪ主食是碳水化合物的良好来源，碳
水化合物摄入不足，短期虽然会掉体重，但长期下
来容易出现营养代谢问题，影响肝脏代谢，容易生
成酮体，大脑容易缺乏葡萄糖供应导致头晕ʩ工作
学习效率下降，心绪不稳定ʩ情绪烦躁，以及激素
合成受到影响等问题ʪ

但这份食谱也有其可取之处，一周7天内，每
天都特意保留了餐前饮水，早餐前喝水有助于促
进新陈代谢，提升脂肪代谢效果ʪ在减肥瘦身中，
蔬菜充足非常重要，尤其是能有坚果补充，这是提
供优质脂肪酸非常好的选择，哪怕是在减脂瘦身
阶段，不能完全杜绝坚果类食材ʪ

对于广大上班族，专家建议，三餐安排应均
有主食，种类上可以多选择全谷杂豆和薯类，每
顿最好有40克-50克主食ʪ如果是薯类需要换算，平均按照4倍换算即可ʪ肉类
可红肉白肉交替食用，200克-250克之内，每天再吃一个全蛋补充优质蛋白ʪ蔬
菜则要保证摄入300克-500克，水果以营养素密度高的低糖水果为主ʪ饮食整
体要注重清淡，摄入食用油不超过15克/天-20克/天ʪ
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蚌报融媒体记者 陈瑶

f健康教育f

（上接01版）
压实政治责任ʪ印发《党委（ 党

组）书记全面从严治党第一责任人职
责和领导班子成员Ž一岗双责ž参考清
单》，督促各级Ž一把手ž和领导班子成
员带头严格执行中央八项规定精神，
全面落实职责范围内全面从严治党工
作，切实做到严以律己ʩ严负其责ʩ严
管所辖ʪ激励担当作为ʪ坚持严管厚
爱，严格落实Ž三个区分开来ž要求，健
全容错纠错和澄清正名机制，对2起工
作失误问题进行容错免处，为8名受到
失实检举控告党员干部进行澄清正
名，保护广大干部干事创业的积极性ʩ
主动性，营造正气充盈的政治生态和
担当尽责的浓厚氛围ʪ弘扬新风正
气ʪ坚持重要节点前印发工作提示，
督促各级党组织严格党员干部教育管

理监督，教育引导广大党员干部廉洁
勤俭过节ʪ出台《做实做细案件查办
Ž后半篇文章ž深化警示教育工作办
法》，提出Ž一案三书一报告两建议ž制
度，推动警示教育常态化ʩ制度化ʪ开
展Ž迎新春ʩ传家风ʩ倡清廉ž活动，制
作电视专题片《护航》，用好反腐倡廉
融媒体节目《廉洁珠城》，以优良党风
政风引领新风正气不断充盈ʪ

Ž下一步，我们将把干部作风Ż六重
六轻ż问题专项整治与即将开展的学习
贯彻习近平新时代中国特色社会主义
思想主题教育结合起来，坚持统筹联
动ʩ系统治理，高质量推动作风建设向
纵深发展，建立健全防范作风问题发生
和反弹的长效机制，从源头堵塞漏洞，
推动标本兼治ʪž市纪委监委相关负责
人表示ʪ

（上接01版）
近年来，金砖国家秉持开放包容ǐ

合作共赢的金砖精神，书写了不同制
度ǐ不同文化ǐ不同地域国家携手发展
的精彩故事，成为南南合作的一面金字
招牌Ǒ平等相待ǐ求同存异，务实创新ǐ
合作共赢，胸怀天下ǐ立己达人ĂĂ金
砖精神在实践中不断升华，为五国人民
带来福祉，也让世界因金砖合作而有所
不同Ǒ

当前，世界之变ǐ时代之变ǐ历史之
变正以前所未有的方式展开，谋发展ǐ
求合作成为发展中国家的共同追求Ǒ

如今，20多个国家正在叩响金砖的大
门，越来越多国家渴望参与金砖合作，
充分展现金砖合作机制的强大生命力
和影响力Ǒ金砖国家同50多个国家聚
首南非，不是拉谁选边站队，不是搞阵
营对抗，而是打造和平发展的大格局Ǒ
秉持金砖精神，不断深化金砖战略伙伴
关系，拓展Ā金砖+ā模式，积极推进扩员
进程，深化同其他新兴市场国家和发展
中国家团结合作，引领金砖合作机制在
全球治理体系中发挥更加重要的作用，
必将推进世界多极化和国际关系民主
化，推动国际秩序朝着更加公正合理的

方向发展，为变乱交织的世界注入稳定
性和正能量Ǒ

当今世界是一荣俱荣ǐ一损俱损的
命运共同体Ǒ各国人民企盼的，不是

Ā新冷战ā，不是Ā小圈子ā，而是一个持
久和平ǐ普遍安全的世界，一个共同繁
荣ǐ开放包容ǐ清洁美丽的世界Ǒ这是
历史前进的逻辑ǐ时代发展的潮流，也
是金砖合作蓬勃发展ǐ永不褪色的根本
动力Ǒ大道之行，天下为公Ǒ无论是推
动构建人类命运共同体，还是提出全球
发展倡议ǐ全球安全倡议ǐ全球文明倡
议，中国始终心系人类前途命运，坚定

不移做世界和平的建设者ǐ全球发展的
贡献者ǐ国际秩序的维护者Ǒ作为发展
中国家ǐĀ全球南方ā的一员，中国坚定
站在历史正确一边，始终同其他发展中
国家同呼吸ǐ共命运，坚定维护发展中
国家共同利益，为推进金砖合作和南南
合作ǐ推动世界和平与发展提供更多更
好的中国智慧ǐ中国方案ǐ中国力量Ǒ

Ā南非和其他全球南方国家都希望
同中国加强团结合作，更好共同应对挑
战，推动建立更加平等ǐ公正ǐ合理的国
际秩序Ǒā南非总统拉马福萨所言，道出
了各国的普遍心声Ǒ站在人类社会的
关键当口，只要各国把握大势ǐ团结一
心ǐ加强合作，就无惧前进道路上的任
何风险挑战，就一定能推动人类发展的
巨轮驶向更加光明的未来！

新华社北京8月23日电

金砖国家这支积极ǐ稳定ǐ向善的力量将蓬勃发展
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