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健康膳食指南十条基础内容：

1.食物多样，谷类为主，粗细搭配

2.多吃蔬菜、水果和薯类

3.每天吃奶类、豆类或其制品

4.常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉

5.减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食

6.食不过量，多运动，保持健康体重

7.三餐分配要合理，零食要适当

8.每天足量饮水，合理选择饮料

9.如饮酒，应限量

10.吃新鲜卫生的食物

在此基础上还应该注意以下四点：

1.食物要粗细搭配、松软、易于消化

2.合理安排饮食，提高生活质量

3.重视预防营养不良和贫血

4.多做户外活动，维持健康体重

老年人运动讲求四项原则：

安全、全面、自然、适度。适

当多做户外活动能延缓机体功能

衰退。老年人的运动可按自己的

实际情况来安排，建议选择自己

喜欢而又能承受的运动项目，然

后持之以恒。运动项目以散步、

慢跑、打太极拳（剑）、健身操、跳

舞、门球以及棋类等为宜。

2017年7月1日，由检察机关提起
公益诉讼在全国正式实施；同年11月
8日，坪山区人民检察院受理建院以来
第一宗公益诉讼案……从这一天开
始，与“深圳”同龄、2017年入选最高人
民检察院“全国万名侦防能手人才库”
的年轻检察官林加亮，走上了守护青
山绿水、维护公共利益、监督行政机关
履职纠错的公益诉讼之路。

为取证曾被当作诈骗分子

2017年11月初，区人民检察院接
到辖区东津名座住户代表关于某酒吧
噪声长期超标扰民未能解决的投诉，作

为建院首宗公益诉讼案，该案件于当月
8日正式立案，由林加亮负责诉前审查。

素来办案严谨的林加亮，为取得
足够的证人证言笔录，一天拨了近百
个电话联系住户代表。可每每刚作
完自我介绍，对方一听是“检察院”
的，立刻警觉是诈骗电话。谈起取证
过程中的艰辛和难堪经历，林加亮只
能自嘲。为确认酒吧夜间营业噪音
是否超标，林加亮在营业高峰期住在
办公室，通宵不眠感受噪音并取证。

2017年 11月 27日，林加亮经调
查获取相关证据后向区环水局送达
《检察建议书》。同年 12月 14日，在
多方协调会上，酒吧负责人提交了整
改方案，当场向住户代表道歉，承诺
将严格执行整改方案。该院首例公
益诉讼案于诉前实现成功解决。

每一单诉讼案都要与时间赛跑

“公益诉讼的范围包括生态环境
和资源保护、食品药品安全、国有财
产保护等领域。核心的问题就是要
快速、有效地解决公益损害，案件处
理每增加一天，公共利益损害就会延
长一天。”想尽一切办法与时间赛跑，
尽快终止公益损害，是林加亮办理公

益诉讼案的原则。
今年1月26日，林加亮列席区一

届人大二次会议分组讨论，有人大代
表提出龙田街道某处基本农田上建
有一个肥料厂，在生产过程中产生的
恶臭气体严重影响了周边 4万多名
居民和学校师生的正常生活，引发群
众多次实名向有关部门举报、投诉。

区人民检察院当日即启动调查程
序。1月27日正值周末，林加亮放弃
休息，深入现场走访，用2天时间完成
初查工作；2月1日，向行政监管机关
区经促局发出《检察建议书》，并与区
经促局、区规土监察局、涉案公司负责
人一起现场研究、制定恢复基本农田
原状的方案；2月6日，该地块上的违
建及硬底化设施被强制拆除，仅用10
天时间就解决了环境污染的公益损害
问题。“这半年多来居民被恶臭困扰，
时常半夜三更打来电话投诉。从今天
开始，我终于可以睡上安稳觉了！”龙
田街道龙湖社区居民小组组长罗健华
流着泪向林加亮一再表示感谢。

就这样，林加亮以真诚、主动、务
实的诉前督促来促进行政机关履职
整改，在公益诉讼之路上努力守护着
人们的美好生活需求。文/图：吕晓春

专题调研、重点视察、建议督办、
执法检查、走访群众、召开“代表议事
会”……刚刚过去的8月，坪山区人大
常委会积极组织人大代表深入街道、
社区，开展“人大代表活动月”系列主
题活动，听民情、解民忧，有力推动解
决了一批民生问题，展现了新时代坪
山人大力量、人大作为、人大担当。

“代表议事会”常态化
夯实民生问题解决平台

民生问题不可怕，最怕找不到解
决的部门，或者是责任部门拖而不办、
办而不结。“人大代表活动月”期间，代
表充分利用社区联络站平台，多次开
展“关注民生问题，聚焦社区难点”等
主题的“代表议事会”活动，每场活动
都邀请社区居民代表参与。社区居民
现场见证了代表与部门的“唇枪舌
战”，实实在在感受到人大代表为民履
职、心系民生的初心。

在沙坣社区联络站，针对沙坣同
富裕工业区城市更新项目推进缓慢，
直接影响社区集体利益的问题，人大
代表现场发声，提出解决问题的若干
建议，相关部门现场回应预计开工日
期，给居民吃下“定心丸”。

在坑梓社区联络站，代表们热议河
道边坡复绿、人行道破损等问题，多部
门现场办公，提出解决办法和时间表。

在坪山社区联络站，人大代表督
办今年的“民生微实事”项目，实地调

研施工现场，指出工程质量粗糙等问
题，督促施工方整改。

在六联社区联络站，代表们热议
股份公司买社保难、工业垃圾处理和
河道治理问题，督促相关部门给予回
应和解决。

在沙湖社区联络站，代表们针对受
汤坑水整治工程影响迟迟不能施工的
复兴篮球场追问有关部门，最终得到该
篮球场将在 10月中旬施工完成的答
复，这一结果让现场群众响起了掌声。

……
据了解，“人大代表活动月”期间，

九大主题活动一场接一场、解决问题
一个又一个，共开展“代表议事会”9
场，涉及民生问题 51件，解决问题 49

件，得到群众一致好评。
区人大常委会主任孙新华参加

“代表议事会”后表示，“代表议事会”
是代表与相关部门直接沟通联系、反
映民生问题的重要平台，是推动解决
群众身边的热点难点问题的有效渠
道。他要求人大代表深入了解群众反
映的民生问题，加强与相关单位的沟
通，密切跟踪督办，推动解决实际问
题。各政府职能部门要以人民为中
心，做到事事有回音、件件有交代，给
人民群众一份满意的答卷。

重点督办代表建议
主动作为展现坪山人大力量

在关心居民身边事的同时，推动

落实与区域发展有关的重点建议，也
是坪山人大工作的重心。年初，在市
六届人大六次会议上，尹丹等15位市
人大代表联名提出《关于落实地铁 21
号线延长至坪山高新区的建议》，建议
新增坪地至坑梓的规划研究线路，串
联地铁 14、21号线，破解东进交通瓶
颈，助力东部中心建设。

8月7日下午，区人大常委会组织
召开市人大坪山区代表小组座谈会，
会上，孙新华、任彤、林杰三、江映丽、
尹丹等9名驻坪山区的市人大代表专
题督办建议办理情况。据了解，根据
2018年2月公示的轨道线网规划，地铁
21号线坪地至坪山高新区段已规划为
预留弹性线路。市规划和国土资源委
员会拟启动地铁21号线详细规划的立
项工作，计划争取年内统筹研究地铁21
号线及该路段的线站位布局。市人大
代表提出，尽快启动延伸建设规划研
究、抓紧计划申报、后续建设等各方面
工作，切实将代表建议落到实处等建
议。相关部门现场对此予以积极回应。

今年“人大代表活动月”主题活动
落下帷幕，但坪山人大“我为民、我履
职、我行动”的初心永远在。接下来，
区人大常委会将进一步加强政情区情
通报工作，更多地组织市、区人大联
动，共同开展视察调研活动，不断提高
坪山人大建议质量和可操作性，更好
地助推坪山经济社会发展和民生福祉
改善。 文/图：任翠翠 张达琦

我为民 我履职 我行动
坪山区“人大代表活动月”聚焦民生难题

坪山区国家慢性病
综合防控示范区专栏 29

老年人日常膳食指南穷尽办法与时间赛跑 尽快终止公益损害
——记坪山区人民检察院二级检察官林加亮

人大代表龙田社区联络站“代表议事会”现场。

林加亮


