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本 报 讯（融 媒 体 记
者 李超）10 月 13 日 下
午，县委副书记、县长郑春
伟主持召开全县污染防治
指挥部第四次全体成员会
议。会议强调，要扭住“进
准”和“严格”两个关键，精
准施策、铁腕治污，确保我
县环境质量持续提升。县
领导李吉宁、孙寸贤、巩志
刚出席会议。

会上县生态环境局通
报了今年以来我县空气质
量、水环境质量、土壤及危

固废污染治理、农村污水
治理等情况，并指出存在
的问题，提出下一步工作
建议。县住建局、交通局、
水务局、欢口镇、赵庄镇先
后就进一步做好污染防治
工作进行发言。

郑春伟指出，全县上
下要充分认识到污染防治
工作的严峻性和复杂性。
在大气污染防治方面，针
对施工工地、城市保洁、渣
土运输、工业源、非道路移
动机械、餐饮油烟、秸秆禁

烧等领域，精准制定工作
措施、一丝不苟狠抓落实、
确保抓出成效，坚决打赢
大气污染防治攻坚战。

就抓好水污染治理，
郑春伟要求，县水务局、生
态环境局要针对我县境内
各流域断面实际，对照相
关标准，制定一断面一策
管理办法；沿复新河流域
各镇、街道，要全方位立体
式精准排查、坚决整治各
类污染源头，严控各条支
流河道面源污染排放。要

加快农村生活污水治理进
度，确保按照节点底完成
任务；对环保督查发现并
交办的各类需整改问题，
不能有半点含糊和犹豫，
做到立即办理，彻底改到
位。

郑春伟强调，要严格
责任落实。按照管行业就
要管安全、就要管环保的
要求，抓好牵头部门、行业
部门、属地责任；要严格执
法监管，指路径、强服务，
通过服务+执法的模式，督

促企业落实主体责任；要
严格督查问效。县攻坚办
要建立每日通报机制，敢
于动真碰硬，对发现的问
题第一时间通报、第一时
间 整 改 ；要 严 格 问 责 促
改。对污染防治工作落实
不及时、问题整改不到位、
环境问题久拖不决的单位
及个人，启动问责程序，严
肃追究相关单位、，做到有
责必问、问责必严、精准问
责，绝不姑息。

精准施策 铁腕治污 确保我县环境质量持续提升

本 报 讯（融 媒 体 记
者 杨斌）10 月 13 日下
午，县委副书记、县长郑春
伟主持召开乡村振兴工作
专题调度会，就下一步工
作做出具体安排部署，县
领导鹿飞、姚凤腾、巩志刚
参加会议。

会上，县乡村振兴办
公室通报了全县乡村振兴
工作进展情况，就目前我

县农村道路硬化户户通工
程、农村污水治理、农户改
厕、农村人居环境整治、村
集体增收、秋季农业生产等
三农工作做了详细的通报。

县委副书记鹿飞对相
关工作进行具体部署。鹿
飞指出，推动乡村振兴是
终极之战、荣誉之战，各镇
街道、各有关单位要切实
提高政治站位，树立全局

意识，将乡村振兴工作抓
细、抓实，全力以赴抓好脱
贫攻坚全面验收、人居环
境整治三年收官、农房改
善项目年终验收、乡村振
兴指标考核等具体工作。

县委副书记、县长郑
春伟指出，今年是第一个
百年目标实现之年，也是
全面建成小康社会、打赢
污染防治攻坚战、农村人

居环境三年行动等收官之
年，各单位切实增强抓好
乡村振兴工作的责任感和
紧迫感，压实责任，形成合
力，不折不扣抓好乡村振
兴各项工作落实。

郑春伟要求相关单位
和镇、街道要保持底线思
维，提前谋划好各项工作，
做出亮点、做出特色；要坚
持问题导向，用钉钉子精

神，定任务、定目标、定节
点，结合自身工作内容，明
确职责、突出重点、由点及
面、统一推进；县乡村振兴
办公室以及各相关部门要
加强业务指导，加大考核
力度，确保高质量完成乡
村振兴各项工作。

会上，县应急管理局
负责人还通报了全县安全
生产情况。

压实责任 形成合力
不折不扣抓好乡村振兴各项工作落实

郑春伟在乡村振兴工作专题调度会上指出：

全县污染防治攻坚战第四次全体成员会议指出：

草莓的营养价值
1、草莓营养丰富，含有果糖、

蔗糖、葡萄糖、柠檬酸、苹果酸、水
杨酸、胡萝卜素、氨基酸以及钙、
磷、铁、钾、锌、铬等矿物质。此
外，它还含有有丰富的维生素
B1、B2、C、PP，尤其是维生素 C
含量非常丰富。

2、草莓是人
体 必 需 的 纤 维
素、铁、钾、维生
素 C 和黄酮类等
成 分 的 重 要 来
源。这些营养素
对生长发育有很
好的促进作用，
对老人、儿童大
有裨益。草莓的
营养成分容易被
人体消化、吸收，

多吃也不会受凉或上火，是老少
皆宜的健康食品。

3、草莓中的胡萝卜素是合成
维生素A的重要物质，具有明目、
养肝的作用。国外最新研究还指
出，草莓中含有一种胺类物质，对
治疗白血病和再生障碍性贫血有
一定的功效。

4、据测定，草莓果肉中糖、蛋
白质、维生素C的含量比苹果、葡
萄高 7 到 10 倍。而它的苹果酸、
柠檬酸、维生素 B1、维生素 B12，
以及胡萝卜素、钙、磷、铁的含量
也比苹果、梨、葡萄高 3 到 4 倍。
台湾人把草莓称为“活的维生素
丸”，德国人把草莓誉为“神奇之
果”，可见是不无道理的。

吃草莓的宜忌人群
当然，草莓的味道是非常不

错的，并且营养价值也是非常高
的，所以我们一般人群都是可以
食用草莓的。尤适宜风热咳嗽、
咽喉肿痛、声音嘶哑者，夏季烦热
口干或腹泻如水者，癌症，特别是
鼻咽癌、肺癌、扁桃体癌、喉癌患
者。但是吃草莓的禁忌人群也是
非常多的，痰湿内盛、肠滑便泻
者、尿路结石病人不宜多食。
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1、没完没了地洗手
不洗手会加速皮肤粗糙，但是

洗手太多同样会伤害手部皮肤。
很多人平时如果不洗手就觉

得不舒服，而且每次必用洗手液，
才觉得安心踏实。其实，频繁洗
手对手部皮肤的伤害也是很大
的，尤其是洗手液中含有皂基等
碱性成分，一样会让皮肤失水干
燥。

所以，除了从事医疗等必须常
洗手的职业外，其他人能保证在
饭前、便后洗手就可以了。

2、酒精消毒
洗完手或是觉得不够干净时，

有许多人会使用有酒精的干洗手
或湿纸巾来擦。但是，当酒精挥
发时会带走肌肤的水分，是干燥
及肌肤粗糙的原因，所以最好不
要频繁使用。

3、使用电脑、读书或是做家
事

使用电脑、读书或是做家事
等，碰触物品的次数很多的人与
并非如此的人相比，比较容易失
去保护肌肤的皮脂，干燥粗糙的
情况也就容易恶化。

4、不常洗手
脏污油腻放着不管的状态，会

使干燥粗糙的情形恶化。应该常
常使用刺激性较低的洗手乳洗
手。

引发淋巴瘤
淋巴瘤的出现无疑是糟糕的

事情，经常表现为淋巴结肿大，
无痛性，刚开始的时候，淋巴结
可能是黄豆大小，但是，随着时
间推移，病情加重，可能会发展
成大枣般大小，硬度也会变大。
到了淋巴瘤后期，甚至会融合块
状，侵犯到了皮肤，一旦被确诊
是淋巴瘤晚期，是会发展为肺、
消化道、骨骼、神经发生病变的。

引发白血病
白血病是很多人害怕的病

症，白血病伴随的淋巴结肿大，
是全身性的，脖子部位出现肿大
是最明显的，同时，还会有发热、
出血异常、肝脏、脾脏肿大、胸骨
压痛等症状。

青壮年要多
加注意

相 对 来 说 ，
淋巴瘤似乎更加

“ 钟 情 ”于 青 壮
年 ，为 了 生 活、
工作，青壮年往
往 认 为 自 己 年
轻 ，精 力 旺 盛 ，
彻 底 疲 倦 才 休
息，这样会在休
息的时候，出现
出汗、甚至不明原因的低热，往
往就是免疫力被破坏导致的。

而淋巴结发生病变，成了他
们不得不注意的事情，同时，男
性出现恶性淋巴瘤的概率要高于
女性，更需要多注意才好。

这就是关于脖子上的淋巴结
可能出现病变的描述，淋巴结一
旦出现病变，就是糟糕的事情，
希望大家多注意，在生活中，注
意保健，保护好你的免疫系统，
避免出现病毒感染的情况。

1、选择靠背椅，在腰部放一
个卷起的毛巾或靠枕；手、手腕和
前臂在一条直线上，使小臂放在
办公桌上时肘部成直角；

2、将椅子调高，使大腿与地
面平行，可以降低对肌肉、肌腱和
骨骼的压力，预防肌肉骨骼疾病；

3、头部和身体保持直线，稍
微前倾；肘部应靠近身体，弯曲
90—120 度为宜；双肩放松，上臂
自然下垂；双脚平放在地板上；椅
子最好加个垫子。

研究发现，身体对同一坐姿
的可承受时限为 20分钟，之后就
会产生不适感。建议每隔 15 分
钟，站立、拉伸或走动一下，至少
30秒应改变一次坐姿。用双手先
抱紧一侧大腿根，稍用力从大腿
根向下按摩，一直到足踝。然后，
再从足踝往回摩擦到大腿根。用

同样方法再摩擦另一条腿，重复
数遍。此法可使关节灵活，腿肌
与步行能力增强。可预防下肢静
脉曲线，下肢水肿和肌肉萎缩等。

一手扶墙，先向前甩动小腿，
使脚尖向前向上翘起，然后向后

甩动，将脚尖用力向后，脚面绷
直，腿亦伸直。在甩腿时，上身正
直，两腿交换各甩数十次。此法
可预防下肢萎缩软弱无力或麻
痛、小腿抽筋等。

警惕久坐易致腰肌劳损
随着电脑办公的普及，许多

白领面对电脑的时间越来越长，
而长期的伏案工作或是不正确的
坐姿导致一部分人出现了腰部肌
肉的酸胀，疼痛，严重的还会出现
无法正常站立的情况，医学上将
这种情况称之为“腰肌劳损”。

久坐的人，如每天对峙“拱
桥”活动，即仰卧于硬板床上，用
头部、双肘及双足做支持点，使背
部、腰部、臂部及下肢呈弓形撑
起，连结数分钟后迟钝重复两三
遍，难度不大，费时未几，能有用
防备治疗轻微的腰肌劳损。

草莓的营养价值以及食用禁忌草莓的营养价值以及食用禁忌

淋巴结肿大可能会出现哪些疾病淋巴结肿大可能会出现哪些疾病？？

手掌皮肤粗糙的原因

上班族怎么才能久坐不累？


