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星期五

关 注

为巩固省级文明区创建成果，发挥先
进典型的示范引领作用，形成学习先进、
崇尚先进、争当先进的热潮，推进市民文
明素质提升工程深入开展，区文明委决定
在全区开展“最美市中人”评选活动，特
制定方案如下：

一、指导思想
“最美市中人”评选活动坚持贴近实

际、贴近生活、贴近群众的原则，以培育
和践行社会主义核心价值观为根本，以社
会公德、职业道德、家庭美德和个人品德
建设为重点，广泛发动群众推荐和学习

“身边典型”，通过宣传“最美市中人”的
真实故事，增强市民的归属感、荣誉感，
凝心聚力，助推发展，为全区经济社会健
康发展、跨越发展提供强大精神动力。

二、评选范围及标准
（一）评选范围
凡在市中区居住、生活、工作、学习

的公民，不分年龄、性别、民族、国籍、
职业，在围绕中心、服务大局中表现突
出，在创业创新、履职尽责、道德实践中
成绩显著，并引起社会广泛关注、产生较
大社会影响的均可参评。

“最美市中人”的主要事迹应与市中区
有着密切的联系，或以平凡的坚守美化市
中，或以先进的事迹美化市中，或以突出
的贡献美化市中，或以高尚的品格美化市
中，能够引发人们内心深处的共鸣和对真
善美的思考。

（二）基本标准
热爱祖国，热爱家乡，拥护中国共产

党的领导，模范遵守公民道德规范，践行
社会主义核心价值观，在日常工作、生活
和人际交往中品德高尚、事迹突出、群众
公认。

（三）各类标准
创业创新类：在实体经济发展中，千

方百计做大做优做强，在拉动就业、带动
致富、创造利税等方面贡献突出；积极投
身“双创”，在新产品、新技术、新业态、

新模式上实现突破；深入生产一线，在科
技研发和成果推广、应用、转化上成效显
著；坚持诚实守信、遵纪守法、规范经
营、文明服务，店容、店貌和周围环境保
持整洁、美观。

履职尽责类：立足本职、爱岗敬业、
艰苦奋斗、勇于担当，在“三大攻坚战”
和创卫工作贡献突出、影响广泛。

道德实践类：主动给他人无私帮助，
积极参加捐资助学、扶残助残、公共服
务、志愿服务等公益活动，见义勇为、孝
老爱亲，赢得群众高度赞誉。

三、评选方法
“最美市中人”评选活动由区文明委主

办。成立活动组委会，由区纪委、区委组
织部、区委宣传部、区委政法委、区委统
战部、区直机关工委、区委党校、区总工
会、团区委、区妇联等单位组成。活动组
委会下设办公室，办公室设在区文明办，
负责“最美市中人”活动评选的具体日常
事务。

根据评选标准，各镇街以农民、社区
居民、村居干部、驻区单位为主体，在本
辖区范围内遴选推荐1-2名预备候选人；

区直机关工委以机关干部为主体，推
荐2-3名预备候选人；

区委政法委以公安政法干警为主体，
推荐3-4名预备候选人；

区文明办、区政务服务管理办公室以
窗口工作人员为主体，分别推荐 2-3 名预
备候选人；

区总工会、团区委、区妇联、区科
协、区残联、工商联以各自联系服务对象
为主体，分别推荐1-2名预备候选人；

区民政局围绕扶贫济困、公共服务、
志愿服务等公益活动方面，推荐 1-2 名预
备候选人；

枣庄经济开发区管委会、市南工业区
管委会、区发改局、区经信局、区财政
局、区商务局、市区国税局、区地税分
局、区人社局、区中小企业局、区科技

局、区农业局、区市场监管局，围绕实体
经济发展，以管理服务对象为主体，分别
推荐1名预备候选人；

中泰集团、枣庄中联、中翔集团、中
安集团、万泰集团围绕实体经济发展，以
干部职工为主体，分别推荐 1 名预备候选
人；

区交通局、区公路局、区住建局、区
水务局、区林业局、市中供电部、热力总
公司、市政工程处、园林管理处、供水总
公司、排水管理处，围绕城市基础设施改
造，以一线干部职工为主体，分别推荐1名
预备候选人；

区市容环卫局以一线职工为主体，推
荐2-3名预备候选人；

区城管局、区市场监管局、区食药监
局、区卫计局、区环保局、区交通局、区
公路局、区交警大队、区畜牧局、区文广
新局，围绕城乡环境提升工作，以一线执
法人员为主体，分别推荐1名预备候选人；

区卫计局以医护工作者为主体，推荐
1-2名预备候选人；

区教育局以教师、学生为主体，推荐
2-3人预备候选人；

其他单位根据评选标准，可酌情推荐1
名预备候选人。

四、评选步骤
先由各镇街，区直各部门、专业公

司、企业推荐上报，再由活动组委会初审
确定候选人，采取群众评议与专家评审相
结合的办法，确定入围人选，经公示后，
由区文明委研究确定当选者。

具体步骤：
（一）发动阶段（2016年8月15日至31

日）
各镇街，区直各部门、专业公司、企

业要广泛动员发动，提高活动的知晓率和
参与度。要利用LED显示屏、公示栏、门
户网站等行之有效的载体，加大宣传力
度，形成浓厚氛围。利用各级各类媒体，
广泛宣传活动的目的意义、方法步骤。

（二） 推荐上报阶段 （2016 年 9 月 1 日
至10日）

采取个人自荐、组织推荐相结合的形
式，由各镇街，区直各部门、专业公司、
企业严格把关，将推荐预备候选人申报材
料报送至区文明办。

（三）初审阶段（2016年9月11日至15
日）

活动组委会办公室对各推荐预备候选
人进行预审，形成建议名单报组委会讨
论。活动组委会对建议名单进行审核把
关，兼顾不同类别要求，推选出30名候选
人。

（四） 群众评议阶段 （2016年9月中下
旬）

在相关媒体刊播 （发） 候选人事迹，
并发布投票公告。在市中新闻网、“幸福微
市中”微信公众号开通网络投票通道，进
行在线投票；在 《市中新报》 印制选票，
并设立投票箱接收选票。

（五） 专家评审阶段 （2016 年 10 月上
旬）

由活动组委会组织专家对候选人进行
集中评审打分，评选出 10 名“最美市中
人”。

（六）公示阶段（2016年10月中旬）
在区主要媒体对入围人选进行公示，

接 受 社 会 监 督 。 举 报 电 话 ：
0632-3083161。

（七）表彰阶段（2016年11月底前）
对当选者在各级各类媒体进行集中宣

传报道，并优先推荐各级模范、“好人”。
对“最美市中人”获得者，以区委、区政
府名义进行表彰，并给予一定的物质奖励。

五、工作要求
（一）加强组织领导，重在推动工作。
“最美市中人”评选活动是加强精神文

明建设、弘扬社会美德、倡导社会主义核
心价值观的重要举措，是我区着力打造的
一大文化品牌。各镇街，区直各部门、专
业公司、企业要充分认识评选活动的重要

意义，给予高度重视，切实摆上重要议事
日程，加强领导，完善机制，精心组织，
强化措施，把开展“最美市中人”评选活
动作为推动市民文明素质提升的有效抓
手，使评选表彰的过程，成为树立先进典
型、助推中心工作、弘扬真善美的过程。

（二）坚持面向基层，重在群众参与。
评选表彰工作要充分体现群众性，立

足镇街、企业、村居、学校、站所等基层
单位，着重推选群众身边看得见、摸得
着、学得到的最美人物，使评选出来的典
型能够起到示范带动的作用，使推荐评选
成为群众进行自我教育、自我提高的有效
载体。活动组委会一定要本着对工作、对
事业高度负责的态度，按照有关要求规范
操作，严格审核，确保推选的每一位“最
美市中人”都具有群众性、先进性、典型
性，能够立得起、叫得响、经得起群众和
时间的考验。

（三）加大宣传力度，重在示范引领。
要把宣传工作贯穿评选表彰活动始

终，充分利用各级各类媒体，大力宣传各
镇街、区直各部门、专业公司、企业在

“三大攻坚战”和创卫工作中取得的成绩，
大力宣传市民文明素质提升工程的进展和
经验，大力宣传候选人、当选者的先进事
迹，扩大活动影响力，营造全社会关注、
支持、参与的浓厚氛围。

各推荐单位务必于 9 月 10 日前将推荐
预备候选人申报表一式二份报区文明办，
电子版表格、电子版照片（证件照1张、工
作照2张、生活照2张）报区文明办公共邮
箱（电子版表格可从公共邮箱下载）。

联系人：王乐天
文明办地址：区委一楼东首
办公电话：0632-3083161
手机：14706324444
公共邮箱：ggyx3083161@163.com
密码：3083161

市中区文明委
2016年8月12日

市中区开展“最美市中人”评选活动方案

自 8 月 7 日立秋后，暑
气难消，仍有“秋老虎”的
余威。但总的趋势是天气逐
渐凉爽。我国古代将立秋分
为三候：“一候凉风至；二
候白露生；三候寒蝉鸣。”
此时的风已不同于暑天中的
热风；接着，大地上早晨会
有雾气产生。古人把立秋当
作夏秋之交的重要时刻，一
直很重视这个节气。因为古
代农耕文明，立秋到了家家
户户要早稻收割，晚稻移
栽。所以百姓也是尤为重视
立秋节气的，这一天都会有
一些地方特色的食俗。那么
立秋吃什么传统食物？

绿豆：要注意防止暑
湿，可在做饭的时候，加入
少量薏米、红豆（大便干燥

不要用红豆）、绿豆、茯苓
等祛湿的食物。

茄子：立夏栽茄子，立
秋吃茄子。茄子性凉、味
甘，清热止血、消肿止痛、
宽肠利气，所以吃茄子能降
火气、除秋燥。

猪肉：猪肉是日常生活
的主要副食品，具有补虚强
身，滋阴润燥、丰肌泽肤的
作用。可用之作营养滋补之
品。

梨：梨鲜嫩多汁、酸甜
适口，有“天然矿泉水”之
称。在秋季气候干燥时，常
感皮肤搔痒、口鼻干燥，梨
就是最佳补水护肤品。

花生：古人称为“人参
果”，且花生属平肝润肺的
食物，故立秋后多吃些花

生。肠道传染病是儿童在夏
秋之际的常见传染病，立秋
多吃，能提高抵抗力。

南瓜：秋季养生多吃南
瓜，有强身健体、美容瘦身
的功效。南瓜营养丰富全
面，对肠胃和血管都有很好
的保护作用。

藕：有句谚语说：荷莲
一身宝，秋藕最补人。秋季
是莲藕丰收的时节。鲜藕除
了含有大量的碳水化合物
外，蛋白质和各种维生素及
矿物质的含量也很丰富。

西瓜：堪称“瓜中之
王”，人们相信立秋时吃瓜
可免除冬天和来春的腹泻。
清朝张焘的《津门杂记》中
记载：“立秋之时食瓜，曰
咬秋，可免腹泻。”

跟着时令吃吃吃之
——立秋以后吃什么

精神调养：要做到内心
宁静，神志安宁，心情舒
畅，切忌悲忧伤感，即使遇
到伤感的事，也应主动予以
排解，以避肃杀之气，同时
还应收敛神气，以适应秋天
容平之气。

起居调养：立秋之季已
是天高气爽之时，应开始

“早卧早起，与鸡具兴”早
卧以顺应阳气之收敛，早起
为使肺气得以舒展，且防收
敛之太过。因而着衣不宜太
多，否则会影响机体对气候
转冷的适应能力，易受凉感
冒。

饮食调养：《素问·脏气
法时论》 说：“肺主秋……

肺收敛，急食酸以收之，用
酸补之，辛泻之”。可见酸
味收敛肺气，辛味发散泻
肺，秋天宜收不宜散，所以
要尽量少吃葱、姜等辛味之
品，适当多食酸味果蔬。秋
季燥气当令，易伤津液，故
饮食应以滋阴润肺为宜。

《饮膳正要》说：“秋气燥，
宜 食 麻 以 润 其 燥 ， 禁 寒
饮”。更有主张入秋宜食生
地粥，以滋阴润燥者。总
之，秋季时节，可适当食用
芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、
枇杷、菠萝、乳品等柔润食
物，以益胃生津。

运动调养：进入秋季，
是开展各种运动锻炼的大好

时机，每人可根据自己的具
体情况选择不同的锻炼项
目，这里给大家介绍一种秋
季养生功，即《道臧·玉轴
经》 所载“秋季吐纳健身
法”，具体做法：清晨洗漱
后，于室内闭目静坐，先叩
齿 36 次，再用舌在口中搅
动，待口里液满，漱练几
遍，分三次咽下，并意送至
丹田，捎停片刻，缓缓做腹
式深呼吸。吸气时，舌舔上
腭，用鼻吸气，用意送至丹
田。再将气慢慢从口中呼
出，呼气时要默念哂字，但
不 要 出 声 。 如 此 反 复 30
次。秋季坚持此功，有保肺
健身之功效。

用料：
南瓜 500克
咸鸭蛋 2个
干淀粉 100克
盐 1.5茶匙
白糖 1汤匙
做法：
1、南瓜洗干净后去皮，去掉中心的

瓜瓢，然后切成1厘米宽4厘米长的段；
2、切好的南瓜段中放入1茶匙盐拌

匀，腌制20分钟，让南瓜出水；
3、咸鸭蛋取出蛋黄，并用小勺压碎

备用；
4、腌好的南瓜段会出水，控干水分

后，放入干淀粉充分拌匀，使每一条上
都沾有淀粉；

5、锅中放油，5成热时，放入南瓜
条慢火炸至颜色变得浅黄，并且变硬后

沥干油捞出；
6、另起锅，锅中留少许的底油，放

入压碎的咸蛋黄，小火慢慢炒；
7、当咸蛋黄炒出泡沫时再放入炸好

的南瓜条，调入 1/2 茶匙盐和白糖，推
匀即可出锅。

小贴士
1、南瓜段不用切的太细，最后炒的

时候很容易变软，不成形。
2、腌完的南瓜条要多放干淀粉，要

是放少了炸过后南瓜会回软。
3、炒蛋黄的时候一定要用小火慢

炒，火大了蛋黄就发黑了。
4、最后一步放入炸好的南瓜条时不

要用铲子来回的翻炒，只要慢慢推匀就
可以了，否则南瓜条就碎了。

用料：
冰糖 25克
梨 1个
百合 30克
枸杞 适量
莲子 适量
做法：
1、百合30克洗净；
2、莲子洗净，浸泡10分钟；

3、把梨洗净；
4、梨切成小块；
5、砂锅放入足量水，先放入莲子；
6、开锅转小火煮30分钟；
7、放入冰糖、梨和百合；
8、开锅后转小火再煮20分钟；
9、将枸杞洗净；
10、倒入砂锅中再煮5分钟即可。

用料：
五花肉 700克
梅干菜 150克
老抽 15克
生抽 45克
醪糟水 30克
黄糖 20克
做法：
1、所有材料混合均匀，做成一碗调

料汁备用。生抽很咸了，可以不用放盐
了；

2、五花肉整块放入锅里煮至全熟，
可放点香料、葱姜蒜去腥；

3、煮熟的五花肉捞出，放在大碗
里，把调料汁在肉块上每一面都抹匀；
有时间的话可以每个面都腌上15至20分
钟，多余的调料汁留着备用；

4、宽油，能没过肉皮即可，小火烧
至油温3成热；

5、把肉块皮朝下放入油锅中，小火
慢慢炸至猪皮呈金褐色，大概炸个3至5
分钟；

6、炸好的肉块切8毫米的厚片，整
齐地码在碗底，备用；

7、梅干菜用水泡涨，泡1小时就差
不多好了。这一步可以最先做；

8、泡涨的梅干菜用清水反复冲洗干
净；

9、把洗净的梅干菜挤干水分；
10、倒油，姜蒜炒香，倒入梅干菜

翻炒；
11、再倒入之前剩余的调料汁翻炒；
12、炒好的梅干菜铺在肉碗里，压

紧实，整碗转入电高压锅中，选用“蹄
筋/豆类”；

13、蒸好的肉端出来，上面扣上另
一个盘子或者碗；迅速翻转，最好在水
槽上方操作，动作不快的同学可以避免
汁水流在地上；

14、之前蒸肉的碗被翻上来了，移
走原来蒸肉的碗，一盘梅菜扣肉就完成
了。

小贴士
1、腌肉时最好长点时间，以便入

味
2、炸肉皮时要注意安全，爆油很厉

害
用料：
紫皮茄子 一个
青椒 一个
肉末 适量
姜 适量
蒜瓣 适量
葱 适量
做法：
1、将茄子切成大小合适的条

状。
2、青椒切段。葱姜蒜切末。
3、茄子和青椒入热油锅内炸

软。

4、捞出沥油。
5、锅内留底油，爆香葱姜蒜末

和八角。
6、倒入肉末，翻炒均匀。
7、倒入一勺郫县豆瓣酱，炒

匀。
8、倒入炸好的茄子和青椒，翻

炒均匀，关火。
9、将炒好的茄子和肉末倒入煲

内，倒入用生抽、香醋、糖、鸡
精、高汤（或白水）勾兑好的汁。

10、中火炖10分钟。
11、勾薄芡，小火3分钟即可。

【美味寻访】 【美食DIY】
蛋黄焗南瓜

梅菜扣肉

冰糖雪梨

鱼香茄子

【秋季四养】


