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● 美丽景色引客来（资料照片）

河面碧波荡漾，鱼翔浅底；岸边绿树成
荫，花草芳香。清风徐来，令人心旷神怡，
这是王家坪湿地公园的盛夏图景。如今，
河水清澈了、蛙声叫了、鸟儿飞回来了……
越来越多的河湖美景在宝塔区呈现。

近年来，宝塔区深入践行“创新、协调、
绿色、开放、共享”的发展理念，把“落实河
（湖）长制、再现岸绿水清”作为一项革命，
自上而下，层层夯实，多措并举，分类施策，
先后动员上千名干部职工亲近河湖、了解
河湖、治理河湖，通过全区各级河湖责任人
的艰辛付出与努力，让“河畅、水清、岸绿、
景美”成为城市水体的最美底色，最终实现
了“岸绿水清，蛙鸣两岸，鱼翔绿水”的美丽
幸福图景。

为全面推行河（湖）长制，认真践行“绿
水青山就是金山银山”的生态理念，宝塔区
成立了一把手牵头的领导小组，各乡镇、街
道办事处也成立了相应的河（湖）长制体
系，全区落实区级河长 14人，乡镇级河长
98人，村级河长 237人，巡查员 251人，保
洁员249人。

为压实河（湖）长制工作责任，宝塔区
相继出台了《河长制督查制度》《河长制考
核问责与激励制度》等六项制度。区级河
长每月至少巡河一次、乡镇级河（湖）长每
周至少巡河一次、村级河长每天巡河一次、
村级保洁员坚持日常巡查保洁的“县乡村”
三级河长巡河正式拉开序幕。2021年，区
级河长累计巡河 169次，乡级河长累计巡
河4440次，村级河长累计巡河79632次。

“乱堆、乱占、乱采、乱建”（简称“四
乱”）是河湖整治的重点，也是打赢碧水保
卫战的关键。宝塔区借“清四乱”整治，及
时启动了“千人治污大行动”，动员上千名
干部职工投身“四乱”整治大行动。通过常
抓不懈，按期完成中省市区督察暗访提出
问题和各级媒体曝光问题及群众举报问题
的销号，扩大河湖“乱建、乱占、乱采、乱堆”
清理整治范围，清理整治重点向中小河流、

农村河湖、支毛沟延伸，维护河道良好秩
序。建立“河长+检察”“河长+公安”“河
长+司法”“河长+环保”等有效制度，通过
公益诉讼、检察建议、公安司法介入等有效
手段，完成中省市反馈“四乱”问题整改24
起，处理陕建集团修东绕城高速造成河道
堵塞、便桥搭设造成河道堵塞3起，整治城
区各类污水直排20余起，完成整改延安市
城市管理信息平台反馈河道乱丢乱倒垃圾

问题 17处等。2021年共计完成问题整改
73处，全年清理河道垃圾约1494吨。

宝塔区统筹谋划综合治理，将工作重
点从干流向支流、支流向沟道、城镇向农村
延伸，加强源头管控，对上下游、左右岸、干
支流、支沟道、近中远期、工程措施与生物
措施等进行系统科学规划与全面落实。
为有效改善水环境质量，区政府下硬茬对
区域河道常态化排查，坚持发现一处立即
交办，建立问题清单和整改台账，实行销
号管理；大力开展黑臭水体再排查再整
治，做到拉网式全覆盖，发现一处整改一
处；多方联动，重拳出击，铁腕治污。5年
来，宝塔区全力推进雨污分流管网建设、
河道综合治理、乡镇污水处理站建设、污
水处理厂提标改造、畜禽养殖防污治理，
采取排污口封堵、厕所革命、湿地修复、农
村水环境治理、农业果业面源污染整治、
垃圾精细管理分类处理等水污染防治举
措，彻底消灭了劣Ⅴ类水质，实现了碧水长
流的阶段性目标。

五年来，宝塔水利人的脚步从未停歇，
他们在治理保护河湖的同时，积极推进河
湖划界及主要河湖岸线保护与利用规划编
制工作。截至2021年底，延河宝塔段、云岩
河宝塔段已完成划界技术成果提交，界桩
埋设；规模在50平方公里以上18条河流和
孙台、胜利2座水库已完成图纸划界和技术
评审、成果数据提交，预计 2022年 10月底
前完成界桩、标示牌埋设；10条主要河流岸
线保护与利用规划已全面完成。

宝塔区全力当好河湖“守护者”——

岸绿水清 鱼翔浅底
通讯员 石忠平 记者 贾志敏

“我既是共产党员又是一名退伍军人，
应该发挥余热，理解和支持宅基地改革工
作，为村上做一些力所能及的事。”富县羊
泉镇西陈超组村民陈旺兵，因继承父母一
宗老宅基地，属于一户多宅，闲置一宗370
平方米宅基地，了解宅改政策后，主动要求
退出宅基地，村集体经济组织考虑到宅基
地上有部分建筑，经过与宅改工作组协商，
召开党员、村民代表会议，最终拟定支付陈
旺兵5000元有偿退出费用。

“非常感谢村上和宅改工作组，给我解
决了这个大难题，我们一家五口终于有自
己的家了。”西陈超组陈小龙是典型的有宅
基地需求农户，陈小龙已结婚多年，育有三
个子女，至今仍和父母、兄弟住在一起，急
需一宗宅基地。宅改工作组得知这一情
况后，及时召开村民会议，将陈旺兵有偿退

出的宅基地通过村集体组织有偿流转至陈
小龙，解决了陈小龙的宅基地使用需求。

陈超村位于富县羊泉镇以北五公里
处，包括东陈超、西陈超、闫村三个自然村，
有328户1126人。现有宅基地357宗，总面
积137904.56平方米，户均宗地面积387.37
平方米，人均宗地面积114.92平方米。

作为富县农村宅基地改革试点，陈超
村通过微信、广播、宣传彩页、横幅标语等
方式宣传宅基地改革重要意义、目的任务、
政策措施，做到了家喻户晓、妇孺皆知。随
后成立了以村支书为组长，副书记、村委会
主任为副组长的宅基地改革工作组。

工作小组通过对全村328户进行实地
走访、征求意见，组织召开党员、村民代表
会议。制定出台了《陈超村宅基地资格权
认定及管理办法》《陈超村宅基地流转、退

出和收益分配办法》《陈超村宅基地有偿使
用办法》等村级宅基地系列管理制度。

截至目前，认定宅基地资格权1022人，
通过对有偿使用面积、宅基地超面积、一户
多宅的另一处闲置宅基地0平方米起征收
取宅基地有偿使用费等，每年可给村集体组
织经济增收0.8万元。坚持“取之于民、用之
于民”的原则，宅基地有偿使用费纳入村集
体经济组织，主要用于村庄改造、基础设施
建设、公益事业、宅基地退出补偿等方面。

让老百姓获益的改革才能被拥护。通过
宅改工作小组的积极宣传和党员干部的带头
作用，陈超村村民深刻认识到了宅改的意义
和带来的利益，并积极参与到宅改中来。

村民赵广锋自愿有偿退出一宗422平
方米宅基地，用于建设陈超村的“微景观
区”，成为村民茶余饭后休闲的好去处，让

村民真切地感受到未来村庄发展空间和美
好景象，在宅基地改革的过程中有参与感、
获得感和幸福感。

赵龙杰有一处710平方米的闲置厂房，
村集体经济组织通过与赵龙杰协商达成合
作，利用闲置厂房建设农资交易中心，村集
体经济组织与金正大集团签订了沃夫特、奥
林丹等品牌富县农资总代理合作合同。农
资交易中心的建立，将为村民节约20%的化
肥费用，同时也壮大了村集体经济组织。

农村宅基地改革事关农民切身利益，事
关农村社会稳定和发展大局，是深化农村改
革的重要内容。陈超村宅基地改革以来，盘
活了闲置土地，为村民解决了建房用地等问
题，壮大了村集体经济组织，有效改善了村
民生产生活条件，促进了美丽乡村建设，为
全面建成小康社会发挥了重要作用。

尊重群众意愿 激活闲置资源
——富县羊泉镇陈超村宅基地改革小记

通讯员 陈鹏飞 杨莉

“老魏管水很认真，谁家水管坏了、出
水困难了，只要你一个电话，他很快就上门
来修理了。”这是黄龙县界头庙镇高梁村村
民汪书财对魏来保的评价。

今年 75岁的魏来保是高梁村饮水管
理员，由于他对管水这一工作敬业负责，热
心为大伙服务，乡亲们亲切地称他为“安全
饮水的守护神”。

走进高梁村的抽水泵房，地面和墙面
上干干净净，每一件物品都摆放得整整齐
齐，这里是魏来保的“第二个家”。翻开村
里的水费收缴、消毒药品投放等流水账，字

迹工整、记录清晰。打开村民的微信聊天
群，每次涉及临时停水、设备故障临时抢
修，魏来保都会在村民群里广而告之，提醒
大家提早蓄水。

2007年2月，高梁村实施集中供水后，
当时刚卸任村支书的魏来保被大伙推荐为
全村安全饮水义务管理员。有一次，邻村
水泥路下管道漏水点找不到，拟更换两公
里水管。魏来保闻讯后，立即带上自购的
检测用具、打压泵和自制的“水管测漏器”，
赶到供水工程现场指导邻村水管员逐段排
查供水管道，花了一天半时间终于找到了

漏水点，大大节约了维修成本。
前段时间，连续的降雨使得高梁村上

一处供水管道破损漏水，魏来保得知后便
冒雨步行赶到现场，当收拾好漏水的供水
管道接头后，他笑着对前来帮忙的村民姜
晓亮说：“泥水喷了一身，跟洗澡一样，真凉
快。水管修不好，晚上睡觉都不踏实。”前
几日，曹家山组一位村民给镇上反映说饮
用水水质浑浊，魏来保带领两名村民及时
将水源地的枯枝烂叶清理干净，更换了新
滤料，几个小时后，清澈净亮的自来水又来
了。

魏来保常说：“只要我还在水管员岗位
上，就要让群众不遭水荒，吃上放心水。”15
年来，为了维修村上的饮水设施，魏来保自
掏腰包购买的各类型号维修配件价值1万
多元，维修工具、配件占满了魏来保家中的
一间房。有的村民问魏来保：“你一个月
500元的工资，到底图个啥？”魏来保笑着
说：“不图个啥，我就是喜欢干这个事，喜欢
为大家的吃水跑腿。”

早出晚归，穿村走巷，风雨无阻，一份
看似简单平凡的工作，魏来保却用15年的
坚守和执着守护了一方“幸福水”。

魏来保：勤跑腿换来安全水
通讯员 窦可军 刘俊 记者 王静

社区是政府联系群众的桥梁和纽带。近年来，宝
塔区凤凰山街道凤凰山社区坚持把提升基层治理作为
服务群众的落脚点，优化党组织政治功能和服务功能，
努力打通服务群众“最后一公里”，让邻里不再陌生，社
区更有温度。

“我的牙口不好，最近想看牙，能不能帮忙联系个
诊所？”

“咱辖区就有口腔诊所，我帮你联系一下。”
……
这是凤凰山社区的微信公众号“留言板”里的留言

内容。在这里，居民随时留言，社区分片定人定岗安排
志愿者线上线下接收需求清单，全面掌握群众真实需求
和困难，通过精准化、常态化的志愿服务，帮助居民解决
生活中的实际困难，让他们感受到党和社会的温情。

记者了解到，去年以来，凤凰山社区组建“红心圈”
党建服务中心，组织辖区单位党组织、在职党员、服务
与被服务对象、商户与消费者，每季度召开大党委党建
联席会议，共解群众难题、共谋经济发展、共促商圈繁
荣，为大家搭建了“红心圈”交流平台。

同时，社区以“红心圈”党建为中心，带动共驻共建
单位发挥金融圈、商业圈、民生圈、信息圈、医疗圈等资
源力量，亮出辖区8张名片。利用现代网络媒体，动态
收录辖区内单位、企业、商户、经营场所的人力、商品需
求信息与各类资源供给信息，建立需求清单、资源清
单、项目清单，通过线上线下双向认领、双向服务，统筹
解决实际需求和难题，为辖区居民打通最后一公里，实
现服务群众“零距离”，提升基层治理工作效能。

为了给辖区居民提供更加专业、贴心的服务，社区
还建立了以党员服务、就业培训、社会保障服务、民政
服务、红十字会志愿服务等功能于一体的社区便民服
务中心，整合服务资源，为辖区企业、商户和居民提供
30多项志愿便民服务。社区还将 22名在职党员划分
为文明示范岗、巾帼志愿岗等5个长期服务岗位，每月
定期开展“我为群众办实事”实践活动，不断提升服务
水平。

“社区的这些年轻娃逢年过节就拿着慰问品来看
我，嘘寒问暖，就和我的家人一样。”70多岁的窦廷富
老人高兴地说。

“我们将积极探索创新，通过多种形式延伸管理链
条，提高服务水平和治理能效，做好居民群众的暖心
人。”凤凰山社区负责人说道。

邻里不再陌生 社区更有温度
——凤凰山社区提升基层治理小记
记者 孙艳艳

“这两条路越来越宽敞，栈道每天清洗
得像地板一样，美得很。”

“现在矿区比西安小区都漂亮，尤其是
这个广场。”

随丈夫来矿 30年的家属张润之和退
休老姐妹们坐在瑞能煤业中心广场秋千
上，开心地说着矿区变化，享受着休闲时
光，夕阳的余晖映照在她们幸福的笑脸上，
油画般唯美……

两年来，瑞能煤业把党史学习教育成
效转化为“我为群众办实事”的具体实践，
通过多种形式了解职工的“急难愁盼”，用
更放心、舒心、贴心的行动，不断提升职工
家属的幸福指数。

“食”之放心

“咱食堂的油泼面是一绝，纯手工拉面
很劲道，每周二的卤肉也很美，还比外面实

惠。我们下井人饭量大，食堂也管饱，现在
几乎都在食堂吃饭。”7月10日中午，食堂就
餐的准备队职工杨云满意地说。

食堂饭菜质量问题是该公司“我为群
众办实事”意见建议中的呼声之一。

为满足职工不同时段就餐需求，保证
每批下井职工能吃上热乎饭菜，该公司食
堂不断探索管理新模式，按就餐流量分时
段上菜；为保证食材新鲜，所有食材从采购
源头抓起；通过每日定制食谱，保证职工吃
饱吃好又不浪费；每天定时对餐厅桌椅、地
板、各类餐具等消毒处理，确保餐饮卫生和
服务质量。

“住”之舒心

“刚来矿上时，取暖做饭用砖砌土炉
子，后来用蜂窝煤炉，屋里一抹一把黑，现
在的变化以前想都不敢想。”

“今年还安了天然气，冬天集中供暖，
楼房外加了防冻层，冬暖夏凉，待在矿区哪
儿也不想去了。”

晚饭后的家属楼下，退休职工刘德恩
和老郭坐在石凳上回忆着往事，不远处有
下棋的、跳舞的，各有所乐……

民生无小事。该公司不遗余力改善家
属楼和单身公寓住宿条件，让每位职工住
得舒心。同时，也想尽办法改善车“住”问
题。

随着矿区私家车和外来车增多，停车
问题也是一件大事。去年3月到今年5月，
该公司通过改造原篮球场和原有学校院
子，新建两个停车场，增加近 400个停车
位，满足了所有职工家属停车问题。

“行”之贴心

“为了您的安全，请走栈道。”崭新的栈

道入口处，醒目的标语贴心地提醒着每一
位行人。

“这两条路修得好，这事儿办得实。”对
于职工家属们赞不绝口的“两条路”，是该
公司今年花“大力气”为职工办的实事。一
是对中心广场至煤场路段路面拓宽修建
了人工栈道，解决了人车分离的安全问
题。二是对矿区唯一的主干道彻底整修，
把原来坑洼不平的水泥路改造成沥青混
凝土道路。

“做感动自己的事，才能感动别人，职
工的事要从‘情’入手，以‘实’突破，让大家
真正感受到公司的温暖。”该公司党委副书
记、执行董事、经理张大勇要求领导干部时
刻把职工冷暖挂在心上，落实在行动上。

一项项暖心小事，一件件惠民实事，绘
就了一幅生动幸福的画卷，如春雨滋润着
每位职工家属的心田，暖心又暖情。

最是小事暖人心
通讯员 邵庆芳

流言：褪黑素效果不错，但是有可能上瘾，产
生依赖性。

真相：褪黑素其实还是比较安全的，而且确实
没有上瘾的功能。

褪黑素是由大脑中的松果体分泌的一种激
素，受身体生物钟控制。褪黑素被称为睡眠荷尔
蒙，因为它能诱发自然睡眠。早晨，当我们沐浴阳
光时，褪黑素的分泌就会停止。它会在我们醒来
14~16小时后再次分泌，而且分泌量会逐渐增加，
使我们感到睡意。

褪黑素是一种备受关注的激素，因为它效用
颇多，包括改善失眠和倒时差，以及通过其抗氧化
特性来预防疾病和抗衰老。

褪黑素的分泌主要由进入眼睛的光线来调
节。夜晚，如果我们暴露在强烈的光线下，褪黑素
的分泌就会被抑制，这将使我们的睡眠——清醒
节律被扰乱。

褪黑素的分泌会随着年龄的增长而减少，诸
如早上醒得更早，夜里频繁醒来，睡眠时间减少
等，都是因为随着年龄增长，体内生物钟的调节能
力被削弱了。

在美国和欧洲，褪黑素以片剂、口服液和咀嚼
剂的形式在药店出售，主要用来对付时差、失眠和
其他睡眠障碍。

这里值得注意的是，由于褪黑素是作为一种
保健品出售的，因此，销售商没有义务证明其安全
性或有效性。尽管如此，有充分的证据表明褪黑
素可以帮助人们睡得更沉更久。

另外，相比其他强烈的睡眠诱导药物，褪黑素
相对更加安全。因为它自然存在于体内，只要控
制好服用剂量，其对睡眠的导入作用是符合人体
生理规律的，并且不会上瘾。

如果通过服用褪黑素来帮助改善睡眠，那么
最好在睡前 30分钟服用。而如果目的是建立一
个有规律的睡眠习惯，那么最好是在睡前2到3小
时服用。

不过，褪黑素也有副作
用，包括恶心、头痛、头晕和昏
昏欲睡等。它还会对抗抑郁
药、抗凝血药和降压药的作用
产生干扰，所以这些药物的服
用者需要遵循医嘱，同时，褪
黑素的服用也建议咨询医生。


