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□记者 周杨
7月16日下午，区工会“女职工幸福大讲堂”在区交通运输局二楼会议室举行。全国健康使者万里行组委会讲师团

成员张静教授为到场女职工讲授禁忌劳动范围，心理健康知识，“四期”保健知识，“两癌”预防知识，以及妇科常见病、多
发病防治，卫生健康等，向广大女职工普及生理、心理健康等方面的知识。

三伏天是出现在小暑与立秋之
间，是一年中气温最高且又潮湿、闷热
的日子。伏即为潜伏的意思。“三伏
天”的“伏”就是指“伏邪”。即所谓的

“六邪”（指“风、寒、暑、湿、燥、火”）中
的暑邪。所谓的“伏天儿”，就是指农
历“三伏天”，即一年当中最热的一段
时间。

7 月 13 日入伏，伏天共计 40 天，
较往年时间有所延长，这个夏季滚滚
热浪袭来，很多地方都开启了“烧烤模
式”。进入三伏天，暑气更热，那么三
伏天如何养生呢？下面就介绍6个消
暑降热的实用方法。

1、多吃蔬菜水果消暑
新鲜的蔬菜和水果，例如西红柿、

西瓜、苦瓜、梨等能够预防消除暑热。
同时在炎热的天气，要补充足够的蛋
白质，可以多吃些鱼、蛋、豆类等食物，
还可以多喝绿豆汤，降火又解暑热。

2、多喝水
消暑防“火”就是要多喝水。在大

多数情况下，多喝水对身体总归没坏

处。在高温时候，多喝水能够及时补
充体内水分。也可以在白开水中加入
少量的盐，这样能够帮助补充体内的
钙等物质和一些微量元素，同时，能够
预防中暑。

3、多进行游泳运动
游泳是度过清凉一“夏”的健康首

选，不但可以消暑还可以减肥瘦身。
夏天喜爱游泳的人很多，但是室外气
温很高而且紫外线强烈，去海边游泳
特别容易晒伤而且容易中暑，最好选
择室内游泳，游泳完后一定用温水冲
洗全身，水的温度最好和身体的温度
相差不多。略低于体温更好。

4、尽量减少呆在户外的时间
太阳剧烈时，不应长时间呆在户

外，即使外出也要采取一些必要的保
护措施，最好选择穿轻薄一点的浅色
棉质衣服，有利于汗水的蒸发和反射
阳光，尽量少穿合成纤维的衣服，不要
穿那种很露的 T 恤之类，高温下皮肤
会吸热而更容易中暑，另外最好带一
个帽子。胳膊上还可以带一个薄沙的

袖套。
常在室外活动的，可以准备一些

能降温防暑的工具，买一个可以防暑
使用的冰袋，体积不要很大，携带方
便即可。还有清凉油、风油精要随时
放在包里，感觉热的时候可以用风油
精涂抹太阳穴，用冰袋敷手臂等处进
行降温。

5、保证睡眠，养足精神
保证充足的睡眠能预防中暑，在

高温的天气，人的体力消耗较大，容易
疲劳，出现中暑现象。所以要保证充
足的睡眠，使大脑和其他系统得到充
分的休息，使新的一天精神饱满，精力
充沛，能有效降火消暑。

6、多吃些消暑的汤品
丝瓜豆腐鱼头汤

材料：丝瓜一斤，鲜鱼头一个，豆
腐四块，生姜三片。

做法：丝瓜去角边，洗净切角形；
鱼头洗净，切开两边；豆腐用清水略
洗。将鱼头和生姜放入煲里，注入适
量滚水，旺火煲十分钟，放入豆腐和丝

瓜，再用文火煲十五分钟，调味食用。
功效：清热泻火，养阴生津，凉血

解毒，洁肤除斑，通经络，化痰。用于
热病、暑热烦渴、痰喘咳嗽、筋脉酸痛、
气血阻滞。

青苦瓜滚咸蛋汤
材料：咸鸭蛋2个、苦瓜600克、生

姜4片切丝状。
做法：咸鸭蛋去壳留蛋液，取蛋黄

切碎；苦瓜洗净，薄薄削去瓜皮，再薄
薄削出青嫩部分的瓜肉，并成条丝形
状。在锅中加入清水 1250 毫升（约 5
碗量）和姜丝，武火滚沸后，下咸蛋黄
碎、瓜青至刚熟，下盐、油，再徐徐推入
蛋液至均匀便可。

功效：苦瓜味苦，有清心开胃的效
果。咸鸭蛋能清肺火、降阴火。合而
为汤，甘香清润可口，有清热下火、养
阴生津的功效。

三伏天如何养生
○梁爽

□通讯员 李群 黄加芳 张诗冰
齐村讯 连日来，齐村镇坚持早

动员、广宣传、细摸排，多措并举，
全面掀起夏季征兵热潮。

该镇成立镇征兵工作领导小组，
研究制定征兵工作计划和措施，形成
齐抓共管，全力做好征兵工作。通过
悬挂横幅、张贴标语、发放宣传资料
等形式，多层面、多形式开展征兵宣
传活动。镇村干部进村入户宣传征兵
政策，积极营造“一人当兵，全家光
荣”的浓厚氛围。针对应届高中以上
毕业生和大、中专毕业高学历青年情
况进行摸底登记，印制适龄青年名册
发放各村，逐一上门摸排，了解实际
情况，积极动员参加夏秋征兵体检，
对确定为体检对象的青年实行定人跟
踪管理，确保去向明、动向清。

税郭讯 近期，税郭镇武装部广
泛发动，深入落实，征兵宣传工作深
入到每家每户。截至目前，全镇已经
悬挂横幅 43 条，张贴标语 1000 多
张，下发各种宣传资料 1000 多份，
营造了浓厚的征兵宣传氛围。

为确保宣传工作取得实效，该镇
在征兵宣传手段上力求创新。在传统
宣传手段的基础上，采取开设征兵宣
传专栏，制作征兵宣传专题片，发送
征兵短信，在政府网上发布征兵信
息，以及公布征兵网站，实行网上报
名等手段，不断扩大征兵宣传范围，
实现了征兵宣传传统手段与现代传媒
的有效衔接。同时，积极组织宣传队
伍深入到企业、村、户，广泛宣传法
规，不断扩大征兵宣传的覆盖面和影
响力，实现了征兵宣传全覆盖。

◆齐村镇 ◆税郭镇

掀起夏季征兵热潮
□通讯员 刘勇 李锋 贾广涛

吴利利
孟庄讯 连日来，孟庄镇积极引

导农户防汛，排除田间积水，保证农
作物健康生长和人畜生命安全。

该镇组织包村人员、村干部，深入
田间地头，对田间积水情况进行调查摸
底，了解真实情况，掌握确切数据，制订
切实措施，有效开展排涝活动。集中人
力排涝降渍。对全镇境内所有桥涵闸
洞进行全面检修，开启闸门泄水，减少
安全隐患，及时排除田间积水，促进农
作物健康生长。同时，建立夏季防汛应
急预案。从各村青年民兵中，抽出精干
人员，组成抗洪抢险突击队，抓好应急
演练和业务培训。目前，该镇防汛防涝
工作正在有序有效开展。

中心街讯 今夏汛期已至，为确

保安全度汛，中心街街道高度重视，
迅速调整工作重点，将防汛工作确定
为近期重点工作之一，力保辖区人民
群众生命财产安全。

该街道召开动员会，切实提高认
识，把防汛工作作为近期一件大事来
抓，做好一切应急准备。针对辖区防汛
形势，制定了防汛预案，细化防范措施，
成立了防汛指挥部。各社区、辖区各单
位也成立了防汛的专门组织，明确工作
职责，完善工作制度，层层落实了防汛
责任制，签订了安全防汛责任书，并组
建了200多人的防汛突击队，备战防汛
工作。同时，严格落实 24 小时值班制
度，明确了值班人员，完善了预警机制，
畅通信息报送渠道。同时，做好各种抢
险救援物资、装备、器材的储备，确保安
全度汛，万无一失。

◆孟庄镇 ◆中心街街道

切实做好防汛工作

□通讯员 陈文
本报讯 今年以来，区司法局紧围

绕中心大局，积极发挥职能作用，按照
“要素集成、上下联动”的模式，进一步
优化整合司法行政职能，通过打造司法
行政综合性法律服务新平台、规范职能
制度、强化部门联动三大“网络”，推动
司法行政资源优化集聚，全力打造全区
法律服务升级版，真正打通便民服务群
众“最后一公里”。

整合资源创新平台，健全服务网
络。为更好地搭建服务平台，进一步
方便群众，该局积极筹措资金对办公
楼 （北楼） 进行改造，建成总面积达
2000余平方米，集律师、公证、法律
援助、特殊人群管理于一体的综合法
律服务中心，包括综合便民综合服务

大厅、公证处集中办证区、律师集中
服务区。服务大厅设置有律师业务、
公证业务、法律援助业务、人民调
解、帮教安置、社区矫正等服务窗
口，全力满足群众的各种法律服务需
求，开启了直接面对面、零距离服务
群众的新平台。截至目前，便民服务
大厅已集中办理各项业务1000余件。

规范职能健全制度，健全制度网
络。该局在办公场所显著位置设置政
务公开栏，将业务科室职能、办事指
南和办公人员信息进行公示，并公布
了监督电话，接受群众的全方位、全
过程监督。实行 《市中区司法局综合
便民服务大厅管理办法》、《市中区司
法局综合便民法律服务大厅规范文明
用语》 等系列制度，建立健全规范完

善的运行机制，制定完善言行规范、
考勤与请销假、卫生管理以及办事登
记、预约服务、一次性告知、限期办
结等制度，公开服务流程，推行服务
承诺。规范法律服务执业行为，提高
服务质量和法律文书的制作水平，加
强案卷管理，探索法律服务的层级监
督机制，采取多项有效措施，研究出
台案卷评查制度，依法规范案卷评查
管理工作，建立法律服务案卷管理评
查长效机制。

深化部门合作，健全联动网络。该
局与卫生、地税、农业、财政、教育等数
十个部门在全省率先组织开展“法治惠
民实事”项目活动，选取涉及交通运输、
环境保护、食品安全、信访维稳等十大
类别 20 个项目。通过实施项目化推

动、动态化跟进、绩效化考核，进一
步解决好各项民生和群众关注的热难
点问题，让人民群众真切感受到法治
市中建设的成果，不断提升群众的安全
感和幸福感，为“六个市中”建设扎实推
进奠定良好基础。在不断加强公调对
接的基础上，充分利用区社会矛盾调处
信息指挥平台，主动加强与检察、法
院、信访等部门的协作配合，逐步完
善检调、诉调、访调等“多调对接”
联动联调机制，着力构建大调解体
系。目前，已建有民事纠纷庭前调解
室、治安纠纷调解室、市场经营纠纷
调解室、医患纠纷调处办公室、道路
交通事故纠纷等专业性、行业性调解
组织31个，维稳“第一道防线”进一
步夯实。

区司法局

“三网”并举打造法律服务升级版

□通讯员 邱兆刚
永安讯 为进一步规范辖区体外诊断试剂经营、使用行为，

确保体外诊断试剂的质量安全，连日来，区食品药品监管局永安
监管所对辖区内体外诊断试剂经营使用单位进行了集中整治。

此次整治的对象主要为体外诊断试剂经营企业及一级以上
医疗机构。流通环节重点整治无证经营、经营无证产品行为，
使用环节重点整治从无证企业购进、使用无证产品和过期产
品、储存条件不合规等行为。此次整治，共检查辖区内体外诊
断试剂经营使用单位11家，下达《责令改正通知书》6份。

永安镇
强化体外诊断试剂监管

□通讯员 宋瑶 孙璐
西王庄讯 为切实落实党风廉政建设责任制，提高镇、村两

级干部拒腐防变能力，7月15日，西王庄镇开设廉政教育专题讲
座，特邀区纪委有关负责人来该镇主讲。

此次廉政教育专题讲座以严明政治纪律和政治规矩，弛而
不息抓好党员干部作风建设为课题，围绕如何守好纪律、讲好
规矩；怎样认识和把握作风建设新常态；守住做人、干事、为
官的“底线”等三个方面，展开了系列专题讲座，进一步增强
了全镇党员干部廉洁自律意识。

西王庄镇
开展廉政教育专题活动

□通讯员 任文勇
矿区讯 7月17日，矿区街道人大工作室安排人大代表接

访日活动。区委常委、纪委书记王光明参加接访日活动。本次
活动共接待居民184人。

各位人大代表同居民进行了很好的沟通、交流，对居民关
心关注的城区北部吃水、用电、供暖、就医、城市管理中的乱
停、乱摆、乱放、占道经营及环境脏、乱、差等问题，共收集
了67条问题；对市政建设、菜市场设置、社区卫生服务中心
站服务、社区工作人员及行政执法人员错时上班等建议共收集
49条。通过活动的举办拉近了代表与选民的距离，密切了与
人民群众的联系，倾听了群众的呼声和民意诉求，提高了人大
代表为民代意的能力，同时也增强了人大代表活动的实效。

矿区街道人大代表小组
举办接访日活动

□记者 周杨
本报讯 7月18日，区委常委、纪委书记王光明，区委常委，

宣传部长高淦深入镇村督导全区城乡环卫一体化工作。
区领导一行先后到齐村镇西圩子村、凤凰村，西王庄镇于

官庄村等处实地察看了存量垃圾点。详细了解了垃圾点形成的
原因，现场确定现有存量垃圾处理方式，并要求限时整改。

督导中，区领导针对存在的问题及下步工作，要求镇村负责
人切实负起责任，加强工作调度，全面治理存量垃圾。在垃圾清
理、清运中，要避免产生新的二次污染，做到彻底清理、不留死
角。要健全完善长效管理运作机制，巩固整治成果，严格按照城
乡环卫一体化考核验收标准，继续加大自查力度，力争工作出成
效，为广大老百姓营造一个健康洁净的生活环境。

区领导督导城乡
环卫一体化工作

□记者 郭丹
本报讯 7月17日下午，省总工会保障工作部副部长孙海

涛带领检查组来我区检查验收职工服务中心建设工作。区人大
常委会副主任、区总工会主席刘堪林陪同。

孙海涛一行实地查看了我区职工服务中心建设情况，按照
标准详细查阅相关文件档案、工作台帐等材料，随后到区机关
招待所二楼会议室开会，听取了相关情况介绍。

孙海涛充分肯定了我区职工服务中心建设工作及开展职工
服务取得的成效，同时他希望区总工会以本次活动为契机，围绕
目标要求，不断完善服务中心职能，提升服务中心服务质量，更
全面、更细致的考虑职工需求，把职工服务中心打造成为具有广
泛社会影响力的工会工作品牌。

省总工会来我区验收
职工服务中心建设工作

□通讯员 耿德刚
今年以来，光明路街道积极开展人大代表联系群众活动，

采取走上门、请进来、面谈、座谈相结合的方式进行走访调
研，走访对象既有广泛性又有代表性。目前，该街道17位区
人大代表分配在8个工作站，接待群众来访40多人次，收集意
见建议12条。

□通讯员 宋平 魏敏
龙山路讯 今年以来，龙山路

街道高度重视社区体育工作，加大
资金投入，积极开展各项体育活
动，促进了社区体育事业的蓬勃
发展。

该街道重点抓好组织和骨干队
伍建设，研究制定了实施方案，健
全了社区两委定期研究发展社区体
育工作的例会制度，并充分发挥社
区体育骨干队伍的作用。通过举办
社区体育指导员培训班等形式，培
养发展社区体育工作者队伍，现有
体育骨干（志愿者）24名，国家级社
区体育指导员 1 人，一级体育指导
员2名，二级11名，三级21名。

该街道广泛宣传扩大居民参与
面。通过组织辖区单位和居民小组
上街巷设点宣传、召开现场会和经
验交流会等内容丰富、生动活泼、
形式多样的宣传活动，增强了社区
居民对全民健身活动重要意义的了
解，社区全民健身活动已蔚然成
风。目前，由社区单位承办的体育
活动平均每年达4次以上，占社区
体育活动总次数的67%。目前，辖
区有老年秧歌队、书法绘画等各种
文体活动队伍18支。

龙山路街道
切实做好文体工作


