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本报记者 王培源

“以前这菜市场啊，地上少不了
有污水、烂菜叶之类的东西，谁来买
菜都会碰见，只能绕着走。现在好
了，改造以后环境比以前干净了，也
更卫生了，大家伙都挺高兴。”12月5
日，东昌府区古楼街道馨苑社区湖西
农贸市场菜摊老板李洪斌谈起菜市
场的变化，不禁竖起了大拇指。

农贸市场改造提升，一头连着千
家万户、民生冷暖，一头连着全国文明
城市创建。今年，东昌府区将农贸市
场提档升级与创建全国文明城市深度
融合，优化市场基础设施，改造提升农
贸摊位，有效提升群众满意度。

记者走进改造后的湖西农贸市
场，发现其功能分区更加明显，设施
更加齐全，卫生环境得到了明显改

善，极大地方便了前来购物的市民。
“我记得这市场是 1997 年建的，

那时候算是数一数二的大市场了，这
么多年了，周边的市民都习惯来这里
买菜，现在环境越来越好，俺们心里也
更舒坦了。”市民赵为民多年来一直是
湖西农贸市场的忠实“粉丝”，看到市
场的点滴变化，他感到非常满意。

“我们立足群众需求，有序推进
农贸市场改造提升，提高精准精细治
理水平，全力为群众守护‘菜篮子’

‘米袋子’，助力全国文明城市创建。”
古楼街道党工委副书记、办事处主任
刘运海告诉记者。

作为城市里最具烟火气的场所，
便民市场既是关系着“菜篮子”的民
生工程，也是最能安抚民心的温暖所
在。湖西农贸市场的东侧，是湖西便
民市场，居住在周边的市民每天都会

来这里选购农副产品。
在湖西便民市场改造提升过程

中，东昌府区坚持政府为主导、商户
为依托、多部门联动，打造布局合理、
方便快捷、规范有序、环境优质的便
民市场。对市场各条线路进行改造，
更换、增设社会主义核心价值观公益
广告牌400多平方米，市场摊位重新
划线 43000 余平方米，重新设置消防
通道3200余平方米，为商户重新购置
垃圾桶140余个，并做好垃圾分类标
识；为商铺统一更换门牌、架子、围挡
布；增加保洁员，保证环境卫生不留
死角。

文轩社区联合帮包单位平整路
面、更换柜台、更新广告牌；联合交警
中队，重新规划停车位，规范停车；联
合斗虎巷居委，对市场细节进行提
升，改造垃圾投放点，加大保洁频次，

斗虎巷便民市场整体形象宽敞明亮、
整洁舒适、焕然一新。铁西粮油市场
在改造中实现了颜值和文明内涵的
双提升，配套设施完善、市场环境干
净卫生、商户文明诚信经营意识不断
增强，随处可见的文明细节，更加凸
显了市场整洁有序。

“在创城工作中，我们对辖区4个
市场站点进行了集中专项整治，现在
看来，效果比较明显。”古楼街道人大
常委会主任姜宏介绍。

在创建全国文明城市工作中，东
昌府区从环境卫生、基础设施、规范
经营、氛围营造等多个方面入手，着
力解决农贸市场存在的经营秩序混
乱、基础设施不完善、公益广告缺失
等突出问题，让“烟火气”与“文明风”
和谐共生，让农贸市场旧貌换新颜，
把民生实事办实办好。

留住“烟火气”吹起“文明风”
——东昌府区古楼街道农贸市场提质改造见闻

本报讯（记者 林金彦）12月
1 日，聊城市消费者协会发布消
费警示，不规范使用塑料制品会
造成能源、资源的浪费，倡导健康
的消费方式，呼吁市民合理使用
塑料制品。

市消协指出，为倡导健康、绿
色、环保的消费方式，消费者在选
购和使用塑料制品时，除了考虑
产品的品牌、价格、质量等因素
外，还应关注产品的安全性和环
保问题。

据了解，厚度小于0.025毫米
的超薄塑料购物袋、厚度小于0.01
毫米的聚乙烯农用地膜、一次性
发泡塑料餐具、一次性塑料棉签、
含塑料微珠的日化产品，都是国
家明令禁止生产销售的塑料制
品。国家提倡使用的塑料制品包
括，可降解塑料制品（PBAT、PLA、
PPC、PHA 等材质）、利用绿色环
保材料等原料制成的塑料制品。

面对塑料污染问题，要倡导
健康的消费方式，消费者应减少

使用塑料制品，例如去超市购物
时自备布袋，平时生活中用玻璃
杯替代一次性塑料杯等。同时，
合理使用塑料制品，不随意用塑
料制品装油、酒、醋，不将塑料制
品接触火或热气，延长塑料制品
的使用周期，让塑料制品可循环
使用，减少塑料垃圾。此外，做好
垃圾分类，不乱丢乱扔，让塑料废
弃物能够全部进入无害化或资源
化处置渠道，避免暴露在自然环
境中。

市消协发布消费警示

倡导市民合理使用塑料制品

本报记者 张琪

铺开瑜伽垫、舒展身体、拉伸四肢……12
月4 日，市民刘娜在家中用一套瑜伽动作开
启了一天的生活。对刘娜来说，居家运动已
经成了她日常生活中不可缺少的一部分。

“坚持运动可以消除不良情绪、改善睡眠、
提高身体免疫力。”刘娜说，在家中，一样可以
在直播间跟随主播锻炼，另外，居家运动不受
天气、环境影响，随时可以利用闲暇时间进行。

虽然空间有限，但是可以做的居家运动
仍然有很多。临清市人民医院骨病科主任赵
勇表示，大家应根据自身年龄、平时运动情
况、身体状况选择合适的运动。应以中强度
的居家运动为主，可以选择有氧运动、无氧运
动、拉伸运动和平衡练习。平时运动较多、力
量大的年轻人可以选择开合跳、波比跳、俯身
登山跑、仰卧起坐、平板撑等；平时运动较少
或者患有慢性疾病的中老年人，以舒缓、锻炼
关节灵活度及适当锻炼肌肉的运动为主，可
以选择室内散步、室内广场舞、悠悠球等。儿
童和青少年以中低强度锻炼为主，可以做一
些场地游戏，比如无绳跳绳、跳房子或者参加
线上运动课程，以身体微微出汗为宜，运动后
要注意休息。

“要控制运动量，避免过度劳累。”赵勇
说，长期过量运动会导致免疫力下降，对于刚
开始运动的人来说，每次运动 10—15 分钟，
逐渐增加到30—40分钟，每周运动3—5次，
有氧运动和无氧运动的时间分配可以根据情
况自由组合。老人和儿童运动时要注意做好
防护避免摔跤，运动时要穿运动鞋，不要穿拖
鞋，以免受伤。选择合适的锻炼时间，不影响
邻居休息。

赵勇提醒，大家在运动前一定要充分热
身，平时活动较少的人群不要一开始就进行
开合跳、登山跑等强度较大的运动，应当循序
渐进。另外，运动中如果出现身体不适状况，
应当减少或停止运动，休息后若症状没有缓
解就需要及时到医院就诊。

提升免疫力
这些运动在家就能做

12月5日，在金鼎购物中心一餐饮店内，市民正在就餐。据了解，12月5日起，东昌府区餐饮经营单
位、酒吧、茶室(包括堂饮)、足浴店在严格落实限流、扫场所码、戴口罩、消毒、通风、保持距离、有序排队、
错位入座就餐等疫情防控措施的前提下，可有序恢复正常营业。 吴建正 摄


