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12 月 5日，县委书记、县
长娄海带领各镇、街道和各
相关部门负责人调研 2019
年为民办实事项目建设情
况。娄海强调，要提高认识、
带着感情、带着温度，扑下身
子，按时完成 2019 年民生实
事项目，要统筹谋划、通力协
作编排好 2020 年为民办实
事项目。让老百姓在新的一
年有新的获得感。徐国良、
庄红、鹿飞等在丰的县四套
班子领导参加调研。

娄海一行先后深入到丰
县初级中学教学楼改造工
程、中阳嘉园、河滨路人行道

黑化工程、宋楼镇王岗集新
型社区等 10 个民生实事项
目建设现场进行了实地查
看。这 10 个项目涉及教育
发展、老旧小区改造、新农村
建设、优质果品生产、农贸市
场、小区供暖等群众关注的
热点焦点。每到一处，娄海
都认真听取项目进展情况汇
报，了解项目建设过程中遇
到的困难和问题，并与项目
分管单位负责人交流探讨，
商议解决方案，督促项目加
快建设进度、确保按序时节
点竣工，让百姓有更多的获
得感。

座谈会上，县经发局首
先汇报了 2019 年我县为民
办实事工程进展和 2020 年
为民办实事项目编排情况，

涉及到的各单位也汇报了本
单位为民办实事工程进度及
遇到的问题。丰县 2019 年
为民办实事项目共有 11 大
类 53 项，目前已完成 18 项，
其余正在紧张推进；2020 年
为民办实事项目已初步编排
8大类63项。

与会人员和县领导分别
就2019年为民办实事工程进
展和2020年为民办实事项目
编排工作进行了座谈交流，就
如何解决存在的困难、如何科
学制定新的为民办实事工程
深入交换了意见和建议。

娄海指出，为民办实事
工程事关百姓冷暖，要心怀
爱民之情、心系百姓之苦、心
装百姓之愿，不忘初心、牢记
使命，把民生项目落实好、完

成好、编排好。
娄海强调，在推进和编

排为民办实事项目方面，全
县上下思想认识一定要再提
高，要认真梳理大家提出的
意见和建议，带着感情去做，
对正在推进和即将编排的民
生实事，要科学划分为两个
大的层面，统筹考量、科学实
施；要增强工作的紧迫性，扑
下身子、深入基层一线，用心
感受民生疾苦，把问题集中
起来加以分析、解决；要紧盯
时间节点，加快推进 2019 年
各项民生工程建设进度、抓
紧扫尾，在保证质量的前提
下，科学施工、能快则快、早
日完成。

对初步编排的 2020 年
民生实事项目，娄海强调，要

认真梳理 5年来丰县为民办
实事工作，总结其中经验教
训，查漏补缺，以便科学制定
2020 年为民办实事项目，要
坚持品质为上，切实提升民
生实事工程质量，要强化监
管力度，涉及到的相关职能
部门，要严格要求、严格监
管、每个工程节点都要严把、
严控，要确保实施的工程长
远实用；同时，既要实事求是
也要解放思想，既要把工作
做好，也要统筹考量资金来
源渠道，要学会用马克思主
义唯物论看问题，要学会弹
钢琴，辩证统一的去思考问
题，去解决问题。从而把为
民办实事工程编排好、完成
好，让群众有更多的获得感、
幸福感。 （欢庆 李超）

12 月 7日，县委书记、县
长娄海主持召开十五届县委
第 81次常委会会议，研究部
署我县安全生产巡查工作。
杜亚峰、徐国良、庄红等在丰
的县四套班子领导出席会
议。

作为县级安全生产工作
探索实践的创新举措，我县
于 2017 年印发了《丰县安全
生产巡查工作实施办法（试
行）》，并启动了安全生产巡
查工作，目前，已完成了 5轮
18个单位的巡查，通过“回头
看 ”检 查 了 9 个 被 巡 查 单
位。从巡查实践来看，常态
化开展安全生产巡查有利于
推动安全生产责任的落实，
有利于推动党中央、国务院

和省、市安全生产决策部署
的落实，有利于督促各单位、
各部门全面落实安全生产监
管责任，有利于督促企业全
面落实安全生产主体责任及
防控措施，有利于及时发现
和解决制约安全生产的突出
问题，推动全县安全生产工
作深入开展。

会上，县应急管理局负
责同志汇报了《关于丰县安
全生产巡查工作方案》，与会

人员进行了深入讨论。
县委书记、县长娄海强

调，安全生产事关人民群众
生命财产安全，事关经济社
会发展大局，是推动全县高
质量发展的前提。要统一思
想认识，切实提高安全生产
巡查工作水平，依法依规开
展巡查工作，确保巡查工作
高效、规范、有序。各镇（街
道）和有关部门要主动深入
生产一线排查安全生产隐

患，确保点位全覆盖，做到安
全 生 产 人 人 皆 知、家 喻 户
晓。相关监管职能部门要切
实负起责任，坚持用法治思
维和法治手段解决安全生产
问题，对违反安全生产工作
条例的企业和个人要依法依
规处理、严肃问责追责，确保
全县安全生产形势持续稳
定。 （文欣）

快行动 严监管 高品质完成为民办实事项目
娄海在调研为民办实事项目时指出：

县委召开常委会研究部署全县安全生产巡查工作
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1、菊花茶
菊花适量，滚水冲泡饮用。

菊花富含维生素 A，是保护眼睛
健康的重要物质，也是中医治疗
多种眼疾的良药。菊花茶能让
人头脑清醒、双目璀璨，对肝火
旺、用眼过度造成的双眼干涩有
较好的疗效。常常感觉眼睛干
涩的人，特别是常使用电脑的
人，可以多喝些菊花茶。

2、枸杞子茶
做法：枸杞子适量，用滚水

冲泡饮用。
功效：枸杞子养肝明目，富

含胡萝卜素、维生素 B1、维生素
B2、维生素C及钙、铁等，是养眼
佳品。可以解决电脑族眼睛干
涩、酸痛的症状。

3、杞菊茶
做法：用枸杞子 30 颗、菊花

5朵、红茶包 1个放入杯中，加入
沸水泡10分钟即可饮用。

功效：具有养肝、明目、降血
糖、降血压、抗衰老、防皱纹、固

精气等保健功效。比较适合工
作繁重、长期面对着计算机工作
的人。

工作忙碌的白领一族们，一
定要在日常的养生保健上多注
意，除了要注意保护眼睛，一些
关于养生的常识也应该具备。
保健专家提醒我们，至于具体怎
么做，需要考虑到多种因素，根
据自身的具体情况加以调理很
有必要。

1、学会放松
工作之余也不忘放松，怡情

自己。这是养生之道，精神放松
了，睡眠质量就会自然慢慢提
高，可以在晚餐后，时间允许的
话，听一些轻柔的音乐，和家人
聊聊天，或散散步。临睡前，用
温热的水泡泡脚，促进血液循
环，有助于睡眠。

2、有节制的喝咖啡和茶
咖啡和茶确实起到很好的提

神作用，适当的喝一些不仅有利
于提高工作效率，对身体也不会
造成很大的影响，无可厚非。所
以，喜欢咖啡和茶为伴的上班一
族，可以适当的减少喝咖啡和茶
的次数和量，以及注意饮用的时

间。建议一天喝咖啡的杯数不
超过 2 杯，时间最好选择在上
午。茶亦是如此，茶以淡茶为
宜。

3、规律睡眠，调整生物钟
形成良好的睡眠作息时间，

晚上就寝的时间不要超过11点，
坚持下去，慢慢的就会形成习
惯，每天保持 7-8 小时睡眠时
间。周末要按时起床，不可贪睡
太长时间。

4、合理的饮食也可以起到
治疗失眠症的效果

有助于睡眠的食物有百合、
莲子、大枣、藕粉、桑葚，这些食
物具有宁心安神的效果，白领日
常饮食可以选择这些，积极做好

缓解失眠的工作。
5、运动
脑力工作者最好把每天的运

动时间放在晚上，这对于消除大
脑疲劳很有好处，而运动也不一
定要进行专门的锻炼，下班后到
超市转转，买买菜，吃完饭后到
小公园里遛遛弯、打打拳都可
以。走路更是一味治疗失眠的

“良药”，如果每天能走五千到一
万步，大多数人的失眠问题就迎
刃而解了。

解决上班族失眠之道
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1、忌饮食不洁
幽门螺杆菌感染是胃和十二

指肠溃疡的重要诱因之一，在溃
疡病人中，该菌的检出率高达
70—90%，而溃疡病治愈后，该
菌亦消失。溃疡病人可通过餐
具、牙具以及接吻等密切接触传
染。不洁的食物，是感染溃疡的
原因之一。

2、忌饥饱不均

饥饿时，胃内的胃酸、蛋白
酶无食物中和，浓度较高，易造
成粘膜的自我消化。暴饮暴食
又会损害胃的自我保护机制；胃
壁过多扩张、食物停留时间过长
等都会促成胃损伤。

3、忌狼吞虎咽
食物进入胃内，经研磨、消

化，将食物变成乳糜状，才能排
入肠内。如果狼吞虎咽，食物咀
嚼不细，就会增加胃的负担，延
长停留时间，可致胃粘膜损伤。
另外，细嚼慢咽能增加唾液分
泌，而使胃酸和胆汁分泌减少，
有利于保护胃。

4、忌酗酒抽烟无度
如果已有消化系统疾病，应

立即戒掉烟酒。吸烟可使胃部
血管收缩，减少胃部血液供应，
同时抑制胃黏液的分泌，加重胃
黏膜损害。过量饮酒则会直接
破坏胃黏膜屏障，引起胃黏膜充
血、水肿、糜烂甚至出血。酒精
还会引起肝硬化和慢性胰腺炎，
反过来加重胃的损伤。

5、忌滥用损伤胃肠的药物
容易损伤胃粘膜的药物主要

有三类：一是乙酰水杨酸类，如
阿斯匹林；二是保泰松、消炎痛、
布洛芬等非甾体抗炎药物；三是
皮质类固醇等激素类药物。它
们会破坏胃黏膜屏障或刺激胃
酸、胃蛋白酶的分泌减弱胃黏膜
的保护作用，均能导致胃病。

保障胃健康五大忌 职场人养胃妙计

其实午睡也是一种习惯，有
些人有这习惯，有些人没有，如
果午睡的方法正确的话，对身体
和下午的工作状态都有益处，现
在就看看白领女性应该如何午
睡吧。

午睡虽是促进健康的一种良

好手段，但也要讲究方法，否则
效果将会适得其反。一般不要
饭后立即就睡，不要坐着打盹或
趴在桌面上睡，睡的时间也不要
过长，一般 1 个小时左右比较合
适，最长不要超过一个半小时。

首先，午睡过程中，人体交
感神经和副交感神经的作用正
好与原来相反，从而使机体新陈
代谢减慢，体温下降，呼吸趋慢，
脉搏减速，心肌耗氧量减少，心
脏消耗和动脉压力减小，还可使
与心脏有关的激素分泌更趋于
平衡，这些对于控制血压具有良
好的效果，有利心脏的健康，降

低心肌梗死等心脏病的发病率。
其 次 ，提 高 机 体 的 免 疫 机

能，增强机体的抗病能力。睡眠
不足会引起机体的疲劳，如果长
期如此就会进入恶性循环，虽无
明显器质性病变，但机体的免疫
功能减弱，抵抗力下降，导致产
生疾病的因素增多。

再 有 ，养 脑 健 脑 ，振 奋 精
神。经过一上午的学习或工作，
大脑处于疲劳状态，午睡不仅可
以补偿夜间睡眠不足，还可使人
的大脑及身体各个系统都得到
放松与休息，可使人精力充沛，
反应敏捷，情绪良好。

1、不良的生活方式
生活方式与体质水平的关系非常

密切。一般来说生活没有规律、起居
无常、无有效的锻炼计划等是健康的
大敌。包括三餐不定时、熬夜、酗酒、
吸烟、玩电脑、玩游戏机等。如果你没
有一个良好的锻炼计划，会导致很多
与生活方式和锻炼习惯有密切关系的
慢 性 疾 病 发 生 ，如 心 脑 血 管 病 、糖 尿
病、胃肠道疾病、神经衰弱等。

2、年龄增大
据有关研究显示，人的体质状态

在一生中是不断变化的。一般来说，
男性在 18-32 岁、女性在 16-28 岁达到
体质状态的高峰。如果在体质达到高
峰前我们进行有效的锻炼，我们的体
质高峰就会高出一般水平，使健康水
平长时间处于一个较高状态，对我们
的生活和工作非常有利。在这个高峰
过后，随着年龄的增长，体质状况会一
路衰退。

3、工作环境的影响
对于上班族来说，你每天绝大部

分的时间是在工作，因此，你的体质状
况，很大程度上取决于工作环境的好
坏。一个相对宽松、积极向上的工作
环境，会让你经常保持旺盛的精神状
态，对你的体质有很大的帮助。如果
身 边 的 同 事 有 良 好 的 生 活 及 锻 炼 习
惯，那么，你也会受到影响，注重身体
的锻炼。体质状况较好的人排解压力
的能力较强，这样的群体更易形成良
好的工作氛围。

4、疾病的影响
疾病是生成你体质下降的非常重

要的因素，不能否认，任何一种疾病都
会对我们的体质造成影响。即使一般
的感冒发烧也会在某种程度上损害我
们的健康，造成体质的下降。一般来
说，随着年龄的增长，机体抵抗疾病的
能力亦随之下降，而各种疾病的侵袭
会让你的体质下降得非常明显。体质
的逐渐下降，又使机体更易罹患各种
疾病。

白领人士保护眼睛的三款护眼茶

职场人士如何午睡才健康

为什么上班族
的身体比较虚弱


