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本报讯（通讯员 李昊翔 记者 臧 宾）
党史学习教育开展以来，曹县县委编办立
足机构编制部门职能特点，围绕“学党史、
悟思想、办实事、开新局”，创新形式、活用
资源、示范带动，不断深化党史学习教育，
厚植为民服务初心。

深入教育引导，让干部“用心”学。曹
县县委编办把党史学习教育作为重大政治
任务，召开党史学习教育专题动员会，以高
度的政治责任感开展党史学习教育，以领

导带学和个人学习相结合、线上学和线下
学相结合等方式，组织全体党员干部认真
学习党史学习教育四本“指定书目”，成立
理论研讨小组，紧盯思想短板，加大“导学、
讲学、研学、比学、践学、督学”力度，成功打
造菏泽市基层党建“红旗高扬”示范点。

聚焦使命任务，让干部“融入”学。推
进党史学习教育与业务工作相结合，以争
一流的姿态做好主责主业，聚焦安全生产、
医疗保障、中小学教育等方面，进一步完善

事业单位公益性服务体系建设，提升人民
群众的获得感、幸福感、安全感。从党史中
学方向，进一步推进机构编制工作围绕中
心服务大局；从党史中学方法，进一步推动
各项改革任务落实落细；从党史中学精神，
引领党员干部充分发挥先锋模范作用，坚
定理想信念，践行初心使命。

广泛开展活动，让干部“多样”学。一是
开展“我要讲党课”活动，以讲促学、以讲促
效，让一个个鲜活的党史故事带着感情，冒

着“热气”，增强党史学习教育吸引力和感染
力，提高党员干部积极性、主动性。二是开
展多样的文体竞赛项目，把党史学习活动与
文体活动结合起来，从百年党史中汲取力
量，发扬团结拼搏的精神，营造学党章、读党
史、强党性的良好氛围。三是开展“我为群
众办实事”实践活动，紧盯群众关注的焦点、
难点问题，积极开展义务植树、志愿环保、疏
导交通等活动，走访慰问困难党员和老党
员，为他们提供力所能及的帮助。

深化党史学习教育 厚植为民服务初心

8 月 30 日上午，县委副书记、县长梁惠民带领相

关部门负责人实地督导城区防汛工作。梁惠民要

求，各相关部门迅速组织工作人员，对各排水设施逐

一排查，确保运转正常、排水畅通。要强化责任担

当，持续深入开展城区防汛隐患排查整改，找出薄弱

环节，及时整改到位。要密切关注雨情，及时调整优

化防汛预案，做好排水疏导工作。要凝聚防汛工作

合力，不断提升防汛抗灾能力，全力以赴确保人民群

众安全度汛。

通讯员 一澔 郭 玲 晓新 摄

本报讯（通讯员 张
迪 李 强 记者 臧 宾）近
日，记者从山东省基层医
院疼痛规范化诊疗培训
项目总结会获悉，曹县县
立医院正式成为山东省
基层医院疼痛规范化诊
疗培训项目达标单位，标
志着医院安宁疗护建设
迈向新台阶。

总结会上，县立医院
肿瘤科医护人员就安宁
疗护病区建设与山东省
医学会姑息分会主任委
员刘波进行了交流。据
悉，晚期肿瘤患者癌痛占
比达 70%左右，可以说控
制癌痛就掌控了癌症治
疗的半壁江山。县立医
院肿瘤科自建科以来，一
步一个脚印，为晚期肿瘤
患者减轻了病痛。“用生
命影响生命，用心灵感动
心灵，以我们最好的服
务，换病人较高的生活质
量”是县立医院肿瘤科人
员一直以来的追求。县
立医院安宁疗护病区的
成立，将为广大患者减轻
经济负担、减少陪护经费
提供帮助，很大程度解决
曹县肿瘤患者看病贵、看

病难的问题，对医院学科建设及发展起到了促进作用。
曹县县立医院院长王守栋表示，医院将通过山东

省疼痛医学会支持与指导，深入探索开展安宁疗护建
设，不断加强从业人员队伍培训，创新安宁疗护服务模
式，为广大人民群众造福，为曹县人民群众的健康作出
更大贡献。
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本报讯（记 者 臧 宾 通 讯 员 王嘉
琪）一间希望小屋，一个逐梦空间。近
日，共青团曹县县委发起“希望小屋”募
捐倡议书。

为 了 孩 子 的“ 小 小 心 愿 ”，共 青 团
山 东 省 委 、山 东 省 青 年 联 合 会 共 同 发
起“希望小屋”儿童关爱项目。针对无
独立居住和学习环境的 8 至 14 岁困境
儿童，依托原有住房进行规划打造，配
备 必 要 的 家 具 、学 习 生 活 用 品 和 爱 心
结对志愿者等，改善成长环境，促进实
现 从“ 小 屋 焕 新 ”到“ 精 神 焕 彩 ”的 转
变。

倡议书规定：凡是参与捐赠或认领
小屋的企业或单位，单独认领 1 间及以
上小屋的，可以联系团县委指定冠名；捐
建 3 间及以上希望小屋的，除可指定冠

名外，可由团县委为企业设计专属线下
活动。企业或单位可根据实际情况举办

“希望小屋”建设资金集中募集仪式。倡
议书承诺：严格资金管理，让每笔善款去
向可追溯，精准落到每个被救助孩子身
上。

倡议书发起后，得到了全县各级领
导和社会各界的广泛关注和大力支持，
国网电力公司、青岛拥湾资产管理集团
股份有限公司、中国银行分行、山东圣奥
化学科技有限公司、山东科源技术检测
有限公司、曹县飞利达制衣有限公司、县
行政执法局、县妇幼保健院、天润实验学
校、第三实验小学、五台山路小学等县直
单位、企业和学校纷纷响应。同时，全县
26 个镇街党团组织和个人均献出了爱
心。

本报讯（通 讯 员 臧怀生 记 者 臧
宾）目前，曹县青菏街道根据北邵社区
实际，探索创新城市社区治理新路子，
以党建引领为中心，建立“街道党工委
—社区党委—网格（小区）党支部—楼
宇 党 小 组 — 党 员 中 心 户 ”五 级 组 织 架
构。

成立的北邵社区党委，下设 5 个党
支部，共有党员 105 名，在职党员报到
117名；整合资源，完善社区综合服务功
能 。 现 设 有 办 事 服 务 大 厅 、党 员 活 动
室、社 工 室、志 愿 者 之 家、文 化 活 动 之
家、医养结合服务中心、健康评估室、健
康查体室、健身室、棋牌室、幸福食堂、
愈疗花园、四点半课堂、红色阅览区、创

意手工区、书法课堂等 15 个功能区室，
极大地满足了党员群众受教育、活动和
对便民利民服务的需要；探索网格化治
理模式，提升城市服务效能，社区划分 5
个网格片区，选聘精干党员力量为网格
片区长、社区工作者为网格员，以网格

（ 小 区 ）党 支 部 建 设 为 工 作 主 线 、
“12345”等各类信访件为工作着手点、
红色物业为特色品牌，探索式提升城市
社区服务效能。

北邵社区党委联合社区医养结合
服务中心先后开展了“送戏下乡”“登门
送健康”等系列活动，把党的关怀温暖
送 到 老 年 人 身 边 ，受 到 广 大 群 众 的 称
赞。

本报讯（通讯员 晓新）日前，曹县
梁 堤 头 镇 妇 联 组 织 开 展“ 巾 帼 家 美 积
分超市”荣誉积分兑换活动。

此次积分兑换主要针对参与村上
人 居 环 境 住 房 提 升 、清 洁 村 庄 等 工 作
表 现 突 出 的 群 众 和 妇 女 。 通 过 组 织

妇 女 从 小 事 做 起 、从 家 庭 做 起 ，用 文
明 行 为 换 取 荣 誉 积 分 、以 积 分 兑 换 日
常 用 品 的 方 式 ，引 导 辖 区 居 民 主 动 参
与 村 级 各 项 事 业 发 展 ，抵 制 陈 规 陋
习 ，弘 扬 文 明 新 风 ，为 建 设 美 丽 幸 福
乡村增添动力。

团 县 委 倡 议 募 捐“ 希 望 小 屋 ”

创新社区治理新路子

梁 堤 头 镇 :文 明 积 分 可 换 日 用 品

食盐是日常烹饪中必备的调味
品，但若过量摄取，会极大损害健康，
物无好恶，过则为灾。9月 1日，市疾
病预防控制中心慢病科科长、主任技
师丁永霞提醒大家，生活中要合理用
盐，别让食盐成为“舌尖上的威胁”，
多了解一些减盐小妙招，从减盐做
起，保持良好的生活习惯，让生活更
健康。

据了解，饮食中钠盐含量过高会
引起高血压，增加心脏病和中风的发
生风险。健康成年人每天食盐不超
过 5克。减少食盐摄入量有以下好
处：可以降低人群患高血压、冠心病、
肾脏病、脑血管病、肥胖、哮喘的风
险；能减轻心脏负担，心力衰竭几率
降低；可减少尿钙流失，降低骨质疏
松症发生几率；能预防胃癌，研究发
现“口重”容易诱发胃癌；可减轻动脉
硬化发展。

生活中掌握以下常识，可有效减
盐；1、家庭烹饪少放盐和酱油，学会使
用定量盐勺。2、循序渐进减盐，可以
用辣椒、大蒜、醋、胡椒为食物提味，逐
步改变口味。3、少吃榨菜、咸菜和酱
制食品，多吃新鲜的蔬菜和水果。4、
购买包装食品时阅读营养成分表，选
择“钠”含量低的食品。5、减少使用酱
油、蚝油、豆瓣酱、味精、鸡精、沙拉酱、
番茄酱等调味品。6、多选择新鲜的肉
类、鱼类、蛋类、少吃加工食品和罐头
食品。7、出锅前放盐，较少的盐即可
有明显的咸味，凉拌菜吃前再放盐。
8、盐可能隐藏在你感觉不到咸的食品
中，比如方便面、挂面、坚果、面包、饼
干、冰激凌等食品中，要警惕这些“藏
起来”的盐。9、在外就餐时，主动要求
餐馆少放盐，有条件的尽量选择低盐
菜品。

记者 马 琳

红艳艳的石榴，洁白脆嫩的莲藕，软糯香
甜的南瓜……品品秋味道!

石榴：水果中的红宝石
推荐人：江苏省连云港市妇幼保健院营

养科主任张晓燕

秋天是吃石榴的季节，剥开外壳，颗颗饱
满的“红宝石”跃入眼帘，让人甚是喜爱。

很多人对石榴望而却步是因为觉得它
吃起来太麻烦，其实只要找对方法，吃石榴还
是很简单的。先从石榴顶部用刀划破皮，切
出一个“盖”，然后再沿石榴棱分别切一刀，就
可以掰成一瓣一瓣的石榴，吃起来方便很多。

虽然吃起来略麻烦，但是它的营养并不
会辜负了我们。有很多研究表明，石榴具有
一定的抗菌、抗氧化、抗癌、抗发炎的生物学
特性，果皮富含的各种抗菌活性物质对一些
食源性致病菌有抑制作用，石榴籽也具有一
定的抗乳腺癌和抗氧化活性。另外，石榴皮
抗氧化活性高于果实和种子。石榴的根、叶、
花、果实、果皮、种子均可入药。

因此，如果你的牙齿或者肠胃正常，吃石
榴就不要吐籽了。有的人说，吃了石榴籽会
肚子疼，这可能与体质因素有关，也可能与不
顾自己的实际状况一次性摄入过多，吃下了
大量的石榴籽，加重了消化系统的负担，引起
消化不良或肠胃功能受影响所致。

建议吃法：榨汁。石榴榨汁是最好的吃
法，一方面是因为这样对于一些人来说可以
省去剥石榴和吐籽的麻烦，洗净后直接放到
榨汁机里即可。另一方面则是因为这样就可

以把石榴的皮也捎带吃掉，而且石榴汁口感
也很不错。《美国临床营养》上曾刊登的一项
研究表明：每天饮用 57~85克石榴汁(国外研
究中的石榴汁多是将籽、皮及中隔部分一起
榨汁)，连续两周，可将氧化过程减缓 40%，并
减少已沉积的氧化胆固醇。

螃蟹：海鲜里的顶梁柱
推荐人：北京大学公共卫生学院教授马

冠生

螃蟹的种类很多，我国蟹的种类就有
600 种左右，螃蟹可分为淡水和海水两大
类。淡水蟹最有名的属“大闸蟹”，俗称河蟹、
毛蟹、清水蟹，一般在 9-10月成熟。市场上
常见的梭子蟹、花蟹等都是海水蟹，由于海蟹
分布广泛，各地海蟹的成熟季节不同，一般从
南到北，3-5月和9-10月为生产旺季，渤海湾
辽东半岛 4-5月产量较多。吃蟹要选对季
节，蟹成熟的季节，吃起来蟹肥味香;其他季节
瘦而无味。

从营养角度来讲，无论是河蟹还是海蟹，
它们维生素和矿物质含量都较为丰富，含量
略微有所差别。

建议吃法：清蒸。选择新鲜的、活的螃
蟹，不吃生蟹、醉蟹。螃蟹是杂食动物，甚至
还吃其他动物的尸体或腐殖质，它的体表、鳃
及胃肠道中布满了各种细菌、污泥，甚至还可
能有寄生虫。所以在吃螃蟹前一定要刷洗干
净，不要吃鳃、肠等内脏，而且必须蒸熟煮透
后再吃。而且，不宜吃得过多。螃蟹中含的
蛋白质和蟹黄中的胆固醇比较高，一次过量

食用不利于人体消化吸收，所以一般人食蟹
每次不应超过1斤，一周内不应超过3次。

南瓜：主食里的扛把子
推荐人：北京潞河医院营养科团队

南瓜中丰富的果胶有很好的吸附性，能
黏结和消除体内细菌毒素和其他有害物质，
还可以保护胃黏膜，促进溃疡愈合;同时果胶
有饱腹效果，能改善饥饿感。

南瓜还含有一些生物碱、葫芦巴碱、南
瓜籽碱等生理活性物质，对防治癌症有积极
意义。南瓜的铬含量居各类蔬菜之首，可刺
激葡萄糖的摄取，促进体内胰岛素的释放，
这对降血糖有效。此外，丰富的维生素 E
和?茁-胡萝卜素，有一定的抗衰老、护眼、护
心功效。

南瓜的皮也不要削掉，它含有丰富的胡
萝卜素和维生素，可以连皮一起食用，距离
南瓜皮越近的部分，营养越丰富，因此，南瓜
去皮越少越好。去瓤的时候，也不要挖得太
深，南瓜心含有相当于果肉 5 倍的胡萝卜
素，可多加以利用。

建议吃法：南瓜盅。南瓜直接蒸着吃可
以，熬粥也不错，此外还可以做成 DIY南瓜
盅。南瓜从头部切开并挖掉籽，在里面加入
各种各样的食材。整个南瓜盅放入蒸笼蒸
20分钟即可。制作南瓜盅宜选用香甜细糯
的、成熟的冬南瓜。把南瓜洗净，在南瓜 2/3
处用尖刀切V字花，掏净囊和籽。南瓜切下
来的那 1/3顶部去皮切小块。瘦肉切小粒
用生抽、生粉拌匀。蒜片、肉粒、南瓜丁逐

步放入翻炒。调味炒匀。将大米和肉丁放
入南瓜中。南瓜盅放进开水锅里隔水蒸上
40分钟，香又糯的南瓜盅就可以出锅。当
然，南瓜盅里面的米饭可以直接用煲好的白
米饭，以缩短蒸煮的时间，20分钟就可以蒸
熟了。

莲藕：蔬菜里的白富美
推荐人：北京大学公共卫生学院教授马

冠生

莲藕不仅称得上蔬菜中的“白富美”，而
且含的营养很多：丰富的碳水化合物使得莲
藕成为“贴秋膘”的时令食材。

莲藕丝的主要成分是膳食纤维，每 100
克中的不可溶性纤维就可到达2.2克，可与许
多叶菜类蔬菜，如西芹(2.2克)相媲美，因此食
用一定量的莲藕可以促进大便通畅、预防便
秘。

莲藕所含的水溶性维生素中，维生素 C
含量是最丰富的，具有帮助机体抗氧化等作
用。矿物质也比较多，其中含量最高的是钾，
每 100克可食部含有 293毫克的钾，高于香
蕉、芹菜，有助于防治高血压。

建议吃法：荤素皆相宜。藕的吃法很多，
可以凉拌、熟吃，可以单吃，也可以和其他蔬
菜、肉类搭配着吃。凉拌藕片、莲藕粥、桂花
糯米藕、荷塘小炒（藕片、胡萝卜、黑木耳、荷
兰豆“聚会”）、莲藕炖排骨，可和肉一起烹炒，
如莲藕炒肉，切片切丝均可，植物和动物性食
物的合理搭配，更符合营养原则。

据《健康时报》近日在法国召开的 2021年欧洲心
脏病学会年会上，公布了对一项长期健
康跟踪调查的新分析。结果显示，经常
摄入含有工业添加剂和保鲜防腐剂、不
需要过多烹饪即可食用的“超加工食
品”，会增加罹患心血管疾病的风险。

常见的“超加工食品”包括大量生
产的面包甜点、即食食品、早餐谷物、深
加工的鸡排鱼排等肉制品、方便面、果
脯和含糖饮料等。

新的分析以 2001年至 2012年间在
希腊进行的健康跟踪调查为基础。有
2020名志愿者陆续参与了这项调查，他
们平均年龄 45岁，男女比例均等，且入
组初期没有罹患心血管疾病。在入组
后 10年中，调查人员定期问询志愿者过
去 7天内饮食的频率和份量，并随访记
录志愿者心血管事件的发生情况，如心

脏病发作、中风、心力衰竭和心律失常
等。

结果显示，在 10年内，上述志愿者
平均每人每周摄入 15份“超加工食品”，
共发生了 317起心血管事件，且随着“超
加工食品”的摄入增加，心血管事件的
发生率也逐渐升高。平均每人每周分
别摄入 7.5份、13份和 18份“超加工食
品”的群体，心血管事件的发生率分别
为 8.1%、12.2%和 16.6%。

研究作者之一、希腊雅典哈罗科
皮奥大学营养学博士马蒂娜·库瓦里
说，越来越多的证据显示了摄入“超
加 工 食 品 ”与 多 种 慢 性 病 之 间 的 关
联，因此需要公共卫生建议和相关营
养政策来进一步促进营养食品的选
择。

据新华社

开 学 季 来 临 ，有 的 孩 子 变 得 不 愿
意和家人沟通、爱发脾气、不想上学、容
易哭。沈阳市精神卫生中心抑郁症治
疗中心主任赵芳全提醒，当前抑郁症的
发病率逐年上升，发病年龄也呈现低龄
化，家长不要简单认为是孩子娇气而一
味训斥。

13岁的小盈是沈阳某重点双语学校
学生，2周前开始出现心烦、头痛、食欲减
退等症状，情绪特别不好时还会拿尖锐的

东西划手腕。通过检查和问诊，医生发
现，品学兼优的小盈在初中升入快班后学
习排名落后，家长和外界的压力增加，加
上自我要求偏高，导致她出现了焦虑抑郁
症状。充分了解小盈的症状和病情后，小
盈在家人的帮助下积极配合医生进行治
疗。

“青少年面对的学习、升学压力大，自
身又处在寻求心理独立和现实上对家庭
依赖的矛盾中，尤其是在度过轻松的假期

后，初回校园的不适应、人际关系不和谐
等都有可能诱发青少年抑郁。”赵芳全说。

据介绍，抑郁的核心症状为情绪低落、
悲观和兴趣丧失，同时也表现出记忆力减
退，注意力不集中等认知损害症状，有时还
会出现睡眠紊乱、食欲不振、头痛等躯体症
状。

赵芳全提示，面对孩子的症状，家长
应正确对待。“如果发现孩子有抑郁倾向
不要拖延，应立即就医。家长要及时关注
孩子的心理和生理状态，多倾听、多开导，
多和孩子沟通。青少年也要注意自我调
整，放松是应对压力的最好方式。此外，
要学会接纳负面情绪，多与他人沟通，合
理将情绪表达出来。”

据新华社

别让食盐成为“舌尖上的威胁”

常摄入“超加工食品”增加心血管疾病风险

石榴、莲藕、南瓜、螃蟹……

这 些 秋 季 应 季 美 食 别 错 过
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