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今 日 天 气

白天到夜里晴天见多云，西南风转偏北风

2-3级，最高气温8℃，最低气温-3℃

■温馨提示

三个煤气炉，五六个妇女围着一个

大案板，擀面的、摊菜的、烙饼的、收钱

的……忙得不亦乐乎。3 块钱一个的菜

馍还没出锅，买菜馍的人就争着给钱。

2 月 18 日，郏县茨芭镇山头赵村村民赵

铁圈在自家院子里支起了菜馍摊儿，做

起了生意。

“看着街上恁些人，就想着做点啥生

意 。 别 的 咱 不 会 ，烙 菜 馍 是 咱 的 拿 手

戏。今天是头一回支摊儿，没想到卖得

这么快。”赵铁圈说。

从中午到晚上，一家人手脚不闲，妻

子、儿媳、弟媳全都动员起来，光面粉就

用了一袋多。赵铁圈说：“咱的馍大、厚

实、分量足，客人都喜欢，今天估计能挣

1000 多块钱。”

当天，茨芭镇元宵节文艺展演活动在

山头赵村举行。全镇 30 个表演队伍集中

在村内街道和广场上表演舞龙、舞狮、秧

歌、铜器、广场舞等。精彩的表演吸引了众

多当地群众和外地游客前来观看，人民网

记者也到场录制节目。

自从申报成为国家级传统村落和国

家级历史文化名村以来，山头赵村就开始

发展乡村旅游道路，借助国家传统村落项

目资金，村里恢复了古寨门和古戏楼，整

修了石板街道，并对村内的赵氏祠堂、奶

奶庙、关帝庙等古建筑进行了维修，还建

起了铜器队、秧歌队、打铁花队、舞龙舞狮

队。2018 年 9 月下旬，该村承办了“中国

农 民 丰 收 节 暨 郏 县 首 届 丰 收 季 ”活 动 ；

2019 年 1 月又举办了传统年味活动。央

视七套《美丽中国乡村行》栏目组，在村里

拍摄了《丰收中国过大年》节目。腊月十

七到二十六，村里还办了山货大集。从正

月初一开始，村里每天都表演舞龙、舞狮、

打铁花。通过这些活动，山头赵村成为茨

芭镇乡村旅游的一张亮丽名片。

随着游客的增多，村里人从中看到了

商机。村民赵帅武在东寨门旁边支起了卖

浆面条的摊子。母亲负责在家做面条，他

和妻子负责卖。一个下午，3 块钱一碗的

浆面条就卖了 4 大桶，一桶有 50 多碗，净挣

了 400多块钱。

还有卖杂货的。村民刘秋娟年前在

城 里 进 了 一 批 儿 童 玩 具 ，在 自 家 门 口 支

起个小货摊，四五天时间就卖了 2000 多

块钱。

“ 也 没 盘 过 货 ，估 计 能 挣 八 九 百 块 钱

吧。”刘秋娟说。2 月 18 日，看到当天人多，

她还在摊前支了个小火炉卖茶鸡蛋，从中

午到晚上，60多个鸡蛋全部卖完。

旅游业的发展慢慢地改变着人们的观

念，村里有十几家农户开始学着做生意，这

个 曾 经 闭 塞 的 小 山 村 正 悄 悄 地 发 生 着 改

变。2018 年底，山头赵村正式摘去了省级

贫困村的帽子。

“村里搞旅游，暄哩很嘞。”赵铁圈说。

（本报记者 田秀忠 通讯员 李世旭）

小山村搞旅游 转观念富农家

本报讯 （记者毛玺玺）“又到元宵这

个重要节点，按照习俗可能会出现燃放

烟花爆竹现象，各部门要继续按照职能

严格监管，特别是对重点地区、重点时段

加强巡查执法，及时通报管控情况，确保

节后禁燃禁放工作取得持续性成效。”2

月 18 日，新华区环境污染防治攻坚办有

关负责人强调。

为消除火灾隐患，减少环境污染，该

区强化烟花爆竹安全管理，全面禁放烟

花爆竹。春节期间，该区有关负责人不

间断对辖区烟花爆竹禁燃禁放宣传及管

控落实情况进行检查，同时督察组在春

节假日期间进行不间断督察，及时通报

各镇（街道、管委会）的管控情况，辖区烟

花爆竹燃放较往年大幅减少。

为确保节后禁燃禁放工作持续落实

到位，该区相关职能部门和群众团体、社会

组织发挥职能优势，全面抓好本系统的宣

传工作，辐射到基层；坚持领导带头值班带

班，确保全员在岗履职尽责，加强巡查监

管。各镇（街道、管委会）、公安部门继续加

强巡查值守，合理划分重点燃放、可能燃

放、比较容易燃放的区域，科学划定值守人

员，第一时间发现情况，第一时间赶赴现

场，第一时间固定证据，第一时间制止。

本报讯 （记者高轶鹏）元宵节禁燃禁

放工作是春节烟花爆竹管理工作圆满完成

的关键。2 月 19 日，高新区有关负责人表

示，将坚持标准不降、力度不减，全力做好

各项禁燃禁放工作。

当天上午，该区城乡建设和生态环境

局会同镇（街道）开展烟花爆竹禁燃禁放宣

传活动，向居民宣传销售和燃放烟花爆竹

的危害及法律责任；该区应急管理局对太

阳城市场和洛叶路口周边商铺非法储存、

销售烟花爆竹行为进行专项检查，通过深

入企业、商户，让大家认识到燃放烟花爆竹

的危害。

当晚，该区还按照原有模式，组织相关

部门百余名工作人员开展夜间巡查，杜绝

烟花爆竹违规燃放行为。

没有烟花爆竹，元宵节一样热闹。当

天，由该区管委会主办，区农业农村和社会

事务局承办，遵化店镇、皇台街道协办的平

顶 山 市 第 34 届 民 间 艺 术 表 演 暨 高 新 区

“2019 红红火火过大年”新春民间艺术展演

活动在遵化店镇文化路隆重举行，来自镇

（街道）的 12 个民俗文化队伍进行了舞龙、

锣鼓、秧歌、铜器等民俗表演。参演人员王

文红说：“老百姓和社区居民参与的积极性

非常高，也玩得很开心。换一种方式，比放

烟花爆竹更好，可以过一个绿色环保的元宵

节。”

新华区高新区元宵节严管燃放烟花爆竹

本报讯 （记者田秀忠）立春

已过，全市小麦生产进入春季管

理的关键时期。记者 2 月 18 日从

市农业局获悉，为切实加强春季

麦田管理，落实关键技术措施，搭

好丰产架子，夺取今年夏粮丰产

丰收，该局制定了《2019 年全市

小麦春季管理技术意见》。

市农业专家指出，针对当前

小麦苗情、土壤墒情、病虫情和气

候特点，各地应以“控旺促弱转

壮，保苗稳健生长”为主要管理目

标，强化春季麦田管理，因地因苗管

理，科学肥水调控。

各地要依据当地气候、土壤和种

植的品种，科学指导优质专用小麦种

植农户保优生产，强筋小麦要推迟追

肥时间，重施拔节孕穗肥，后期喷施

氮肥。同时要结合不同品种特征特

性，抓好针对性措施落实，对抗寒能

力弱的品种，注意浇水防冻；对抗倒

能力差的品种，起身初期进行化学控

制；对抗病能力差的品种，精准施药，

增强防治效果。

市农业局出台小麦春季管理技术意见

因地因苗管理 科学肥水调控

本报讯 （记者张鸿雨）2 月

19 日是元宵节，当天石龙区政法

干部来到辖区五保户夏年成家，

为老人带来了汤圆，并与老人一

起包饺子，热热闹闹过元宵。

当天上午 10 点，该区区委政

法委工作人员带着羊肉、大葱、胡

萝卜及面粉等，来到人民路街道

夏庄社区 73 岁的五保户夏年成

家。大家先帮助其整理室内外卫

生，接着分工和面、剥葱、煮萝卜、

调 馅 ，包 饺 子 ，冷 清 的 小 院 瞬 间 沸

腾。饺子煮好后，政法干部先为夏年

成盛了一碗，但老人一直等到全部煮

好才和大家一起吃。

“我一岁半时父亲就去世了，现

在没有任何亲戚，今天是我家最热闹

的一天，很高兴，很开心，很感谢。”提

起往事，老人不禁老泪纵横。在前几

天走访时，该区政法干部了解到他的

情况，遂决定和老人一起包饺子过元

宵节。

夏年成过了个热闹的元宵节

石龙区政法干部节日看望五保户

本报讯 （记者常洪涛 通讯

员李盈宏）2 月 19 日，鲁山县下汤

镇乱石盘村许 多 村 民 在 田 间 地

头 、房 前 屋 后 忙 着 挖 坑 、种 树 、

铺 地 膜 ，一 派 忙 碌 景 象 。 该 村

结对帮扶单位县交通运输局购

买 了 13000 棵 新 品 种 梨 树 苗 和

25 袋 果 树 肥 料 分 发 给 村 民 ，并

邀请林业技术人员现场指导村

民种树。

这是该县大规模开展送果树

下乡活动的一个镜头。新春伊

始，该县要求脱贫攻坚各帮扶单

位、帮扶责任人遵照“一村一品一

景”原则，引导和帮助村民因地制

宜地在村庄周围、房前屋后、坑塘

周边、道路两侧、村内空地、废弃

宅 基 地 、农 户 庭 院 等 处 栽 种 果

树。连日来，各帮扶单位纷纷派

出工作队，购买果苗和村民一起

栽种，在全县掀起植树造林热潮。

2 月 16 日，农业银行平顶山支行

买来优质梨树苗分发给村民，并派

出工作队和张官营镇康庄村村民一

起栽种；2 月 17 日，县委宣传部购置

梨树苗 1100 棵，发动帮扶人到张官

营镇后城村与村“两委”干部、贫困

户一起种树；土门办事处购买十多

万株冬桃树苗分发给农户，并请来

县林业局技术专干指导群众种植，2

月 17日一天种植 2.6万株。

目前，该县各种林果种植面积

达 10 万亩以上，形成了酥梨、桃子、

蓝莓、软籽石榴、葡萄、核桃、板栗、

柿子等十大林果业产业基地。据县

林业部门负责人介绍，通过今春开

展送果树下乡活动，全县有望新增

林果种植面积 6000 余亩，大力发展

了各乡镇的庭院林果业，壮大了村

级集体经济，美化了乡村环境，助力

了 脱 贫 攻 坚 ，逐 步 实 现“ 乡 村 林 果

化、庭院花园化”目标。

推动庭院花园化 实现乡村林果化

鲁山县掀起送果树下乡活动热潮欢
度
元
宵

2 月 19 日是正月十五元宵节，宝丰

县在杨庄镇举行“猜灯谜、迎元宵”活

动，内容涵盖传统文化、良好家风、廉政

教育等，近千条灯谜吸引众多城乡居民

前来竞猜。本报记者 王尧 摄

2 月 18 日上午，石龙区一家幼儿园工作人员为人民

路街道辖区 30 多名环卫工每人端上一碗热腾腾的元宵，

同时每人发放 1公斤鲜生元宵。

本报记者 张鸿雨 摄

2 月 19 日，一些纳税人在新华区税务局办税服务大

厅猜谜语。为密切征纳关系，进一步宣传相关税务知

识，该局于当日在服务大厅开展了税企联合猜灯谜活

动，征、纳一起高高兴兴闹元宵。 本报记者 姜涛 摄

2 月 19 日，职工们在“健康快乐，欢度元宵”活动现

场进行拔河比赛。当日是正月十五元宵节，叶县供电公

司组织干部职工举行“健康快乐，欢度元宵”活动，通过猜

灯谜、拔河等活动共庆佳节。本报记者 王尧 摄

本报讯 （记者田秀忠 通讯

员梁静）“13 号谜语，反腐败（打

一词），大家来猜一猜……”

“谜底是不是‘保鲜’呀？”

“恭喜你，这个奖品送给你！”

……

2月 18日，在郏县渣园乡第七

届文化艺术节上，“廉政灯谜有奖

竞猜”成为活动现场人气爆棚的节

目之一。这是郏县纪委监委利用

元宵节民间文艺展演契机，开展党

风廉政建设宣传教育的一个缩影。

该县纪委监委积极探索廉政

教育新路子，创新廉政文化宣传

方式，拓宽廉政教育新路子，让廉

政元素搭上优秀传统文化快车，

促使廉洁理念深入人心。

除了渣园乡之外，三苏园景

区在新春灯展庙会上特设了 3 组

廉政主题灯组；东城街道巡演廉

政戏曲《血溅乌纱》；广阔天地乡

设立服务台，开展基层“微腐败”

治理宣传……

红红火火闹新春，连日来该

县 15 个乡（镇、街道）先后开展了

内容丰富、形式多样、寓教于乐的

民间文艺展演活动。谋篇布局开

新篇，宣传廉洁理念的条幅、展

板、戏剧、猜谜活动齐上阵，广大

干部群众在享受文化盛宴的同

时，在潜移默化中受到廉政文化

的熏陶，遵规守法的思想和行动

自觉得到进一步强化。

本报讯 （记者张亚丹 通讯

员李向平）“贪污作风，天地难容

（打一古诗句）”“违法乱纪者必绳

之以法（打一外国名著）”……2 月 18

日上午，湛河区举行迎元宵猜灯谜

活动，体现为民、务实、清廉内涵的

灯谜赢得干部群众的称赞。

节前，该区纪委监委通过发送

短 信 、推 送 微 信 ，为 全 区 党 员 干 部

精心制作“特殊”新春贺礼，让他们

随身携带“小警钟”；全区义写、印送

万 余 幅 廉 政 春 联 给 基 层 党 员 和 干

群，事半功倍地推进廉洁家风建设。

春节期间，该区基层各街道廉

洁文化闹新春活动也别具特色，曹

镇乡及各街道相继开展以“乡音·乡

韵·情暖湛河”为主题的“乡村春晚”

活 动 。《廉 约 湛 河》《举 旗 定 向 十 九

大》等老百姓自编、自导、自演的节

目纷纷登台，大力弘扬了党中央从

严治党的新风正气，广大群众热热

闹闹“看春晚”“ 游 春 晚 ”“ 赞 春 晚 ”

“进春晚”，成为今年新春活动的亮

点 。 北 渡 街 道 借 助 北 渡 村 连 唱 廉

洁 大 戏 之 际 ，大 力 宣 讲《监 察 法》；

河滨街道通过群众跳广场舞、扭秧

歌 的 间 隙 ，不 失 时 机 加 强 廉 洁 教

育；曹镇乡利用村民爱唱小戏的习

惯 ，引 导 戏 迷 创 作 廉 洁 小 戏 ，唱 响

主旋律。

“这种方式既热闹又亲民，不仅

让群众感受到浓浓的过年气氛，也

潜 移 默 化 地 接 受 了 廉 洁 文 化 的 熏

陶 。”该 区 纪 委 监 委 有 关 负 责 人 介

绍，近年来，该区注重发挥传统文化

和民风民俗自身具有的廉洁内涵和

意蕴，不拘一格扩大廉洁文化传播

影响力，感染、引领形成崇廉尚洁的

社会风气。

郏县湛河区
廉政元素搭上传统文化快车

强化督促落实 重返第一方阵

30. 膳食要清淡，要少油少盐，食用合
格碘盐。

油摄入过多增加患肥胖、高血脂、动
脉粥样硬化等多种慢性疾病的风险。盐
摄 入 量 过 高 与 高 血 压 的 患 病 率 密 切 相
关。建议每人每天烹调油用量 25～30 克，
食盐摄入量不超过 6克。

坚持食用碘盐能有效预防碘缺乏病，人
体碘摄入量不足可引起碘缺乏病。成人缺
碘可导致缺碘性甲状腺肿大；儿童缺碘可影
响智力发育，严重缺碘会造成生长发育不
良、身材矮小、痴呆等；孕妇缺碘会影响胎儿
大脑发育，还会引起早产、流产、胎儿畸形。

高 碘 地 区 的 居 民 、甲 状 腺 功 能 亢 进
病人、甲状腺炎病人等少数人群不宜食
用碘盐。

31.讲究饮水卫生，每天适量饮水。
生活饮用水受污染可以传播肠道传

染病等疾病，还可能引起中毒。保护健
康，要注意生活饮用水安全。保障生活饮
用水安全卫生，首先要保护好饮用水源。
提倡使用自来水。

在温和气候条件下，轻体力活动的成
年人建议每日饮水 1200～1500 毫升，在高
温或强体力劳动的条件下，应适当增加。
要主动饮水，不要等口渴了再喝水。

32.生、熟食品要分开存放和加工，生
吃蔬菜水果要洗净，不吃变质、超过保质
期的食品。

在食品加工、贮存过程中，生、熟食品
要分开；冰箱保存食物时，也要注意生熟
分开，熟食品要加盖储存。

生食品要烧熟煮透再吃，剩饭菜应重
新彻底加热再吃。生的蔬菜、水果可能沾
染致病菌、寄生虫卵、有毒有害化学物质，
生吃蔬菜水果要洗净。

储存时间过长或者储存不当都会引
起食物受污染或者变质，受污染或者变质
的食品不能再食用。任何食品都有储藏
期限，在冰箱里放久了也会变质。不要吃
过期食物。

33.成年人每日应进行 6～10 千步当
量的身体活动，动则有益，贵在坚持。

适量身体活动有益健康，动则有益，贵
在坚持，适度量力。身体活动对健康的影
响取决于活动方式、强度、时间和频度。活
动强度和形式的选择应根据个人的体质状
况确定。

有氧运动是指躯干、四肢等大肌肉群
参与为主的、有节律、时间较长、能够维持
在一个稳定状态的身体活动，如长跑、步
行、骑车、游泳等，有助于增进心肺功能、
降低血压和血糖、增加胰岛素的敏感性、
改善血脂和内分泌系统的调节功能，能提
高骨密度、减少体内脂肪蓄积、控制不健
康的体重增加。

推荐成年人每日进行 6～10 千步当量
的身体活动。千步当量是度量能量消耗
的单位，以 4 千米/小时中速步行 10 分钟
的活动量为 1个千步当量。

运动强度可通过心率来估算。最大
心率=220-年龄，当心率达到最大心率的
60%～75%时，身体活动水平则达到了中
等强度。成年人每周应进行 150 分钟中等
强度或 75 分钟高强度运动，或每天进行中
等强度运动 30 分钟以上，每周 3～5天。

（市卫健委宣 王民峰整理）

公民健康素养基本知识与技能释义（之六）


