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都知道吸烟对身体的危害大，但你
有想过吗，你日常的这些坏习惯可能比
吸烟更伤害身体！

1、一坐一整天
长时间坐办公室或坐车，会带来多

种健康疾病。即使经常锻炼，也无法抵
消久坐危害。加拿大相关研究机构发
现，每年发生的数万例乳腺癌、结肠
癌、前列腺癌和肺癌，都与缺乏运动有
关。建议：工作中，应养成定时起身走
动的习惯。在家中，也应该多活动身
体。

2、不开油烟机
美国相关杂志刊登一项新研究发

现，使用燃气灶时，通风不畅会导致室
内一氧化碳、二氧化氮和甲醛严重超
标。这3种污染物，在二手烟中极为常

见。建议：不论煎炒蒸煮，只要使用燃
气灶，都应打开油烟机，可使污染降低
60%~90%。

3、肉吃太多
美国《细胞代谢》杂志刊登南加州

大学一项新研究发现，中年时大量摄入
动物蛋白的人群，日后癌症死亡率比同
龄人高 4 倍。建议：以豆类等植物蛋
白，取代部分动物蛋白。中年人每天应
按体重补充蛋白质，每2磅 （0.9千克）
应补充0.8克。

4、高温油炸食物
有多项研究表明，食用油温度过高

会产生丙烯醛和大量多环芳烃化合物。
此类致癌物同样存在于香烟中，容易导
致呼吸道炎症。建议：多使用橄榄油，
做菜时避免油温太高。

5、长期缺觉
长期睡眠不足容易引发高血压、心

脏病、中风、肥胖和其他健康问题。研
究发现，每晚睡眠不足6~7小时导致死
亡率的增加比例与吸烟相当。另外，缺
乏深度睡眠和昼夜节律紊乱还会加快肿
瘤的生长速度。建议：保证每天7~8小
时的充足睡眠，对健康至关重要。

6、没有喝足够的水

即使是轻微程度的脱水 （只缺少
2%的正常体液），也会影响能量水平。
脱水会造成血液更黏稠，降低了心脏向
各个组织器官输送氧气和营养物质的效
率。建议：一般我们上班的时候，由于
长时间对着电脑，所以要多多补充水
分。

7、累了就不再锻炼
这种做法会适得其反。研究发现：

习惯于久坐，但身体健康的成年人每周
进行 3 次锻炼，每次 20 分钟。6 周后，
他们就不再感觉疲劳，反而更有精力。
经常锻炼，能增强身体力量和耐力，有

助于心血管系统将氧气和营养物质输送
到身体各处。

建议：几乎所有活动都有助于缓解
疲劳，比如唱歌、深呼吸、散步等。实
在提不起力气时，可以平躺下来，把枕
头垫在脚下，使双脚略高于头部，可以
使血液向头部流动，从而保持清醒。

8、躺在床上玩手机
平板电脑、智能手机等的显示屏所

发出的蓝光会抑制褪黑素的分泌，扰乱
人体自然的生理节奏，从而造成疲劳。
建议：至少在睡前半小时关机。

9、临睡前小酌一杯
酒精会降低血糖含量，抑制中枢神

经系统，产生镇静效应，最终扰乱睡
眠。这是因为酒精在代谢过程中会造成
肾上腺分泌紊乱，让饮酒者在夜间很容
易醒来。建议：睡前3~4个小时内不要
饮酒。

比吸烟还可怕的九大恶习，你有吗？

本报讯 9月6日上午，由市委市直机关工委举办的市直机
关党务干部组织业务能力提升培训班在市委党校正式开班。

市委市直机关工委主要负责同志在开班仪式上作了开班动
员讲话和党课报告，并希望参加培训的各位党组书记和党务工作
者集中精力，发扬谦虚谨慎的学风，专心致志地参加培训，真正提
高从事基层党务工作的技能和水平，推进基层党务工作科学化、
制度化、规范化。充分发挥理论联系实际的学风，对照培训内容，
边学习、边思考，找准单位机关党建工作中存在的问题，进一步明
确今后努力方向，确保本次培训取得实效。

据了解，本次培训活动为期两天，主要课程有《中国共产党章
程》解读、习近平总书记全面从严治党战略思想、意识形态工作和
闭卷测试等内容，课程内容丰富，实用性强，市直机关200余名党
组书记和党务工作者参加了本次培训。 （记者 孙秋实）

推动市直机关党建高质量发展

本报山亭讯 在新学期到来之际，
山亭区食药监局联合教育部门，对全区
140 余家中小学 （幼儿园） 食堂以及校
外托管机构开展集中检查，切实保障广
大师生饮食安全。

这次专项检查，以全区中小学、幼
儿园、学生校外托管机构，中小学校周
边 200 米范围内面向学生经营的食品
店、餐饮店和食品摊贩为重点区域，重
点检查学校食堂资质证明、校 （园） 长
为第一责任人的食品安全责任制落实、
食品安全管理机构设置、专职食品安全
管理员配备及食物中毒预防控制措施、
从业人员体检培训、原料及食品添加剂
等情况，督促采购储存、食品加工制
作、销售供餐、留样及餐厨废弃物管理
等食品安全管理制度的落实。

在检查中，执法人员对学校食堂
米、面、油、肉等大宗商品的采购，添
加剂使用管理、废弃油脂回收等情况进
行了重点核对。针对存在的问题，执法
人员当场责令学校食堂立即整改，并将
适时组织回头看。同时，为保障学生校
外饮食安全，进一步规范全区校外托管
机构整体经营秩序，在学校门前醒目位
置，张贴“扫二维码、查小饭桌”招贴
画，公告学校周边登记的学生校外托管
机构名单及监督电话，方便学生家长选
择。

截 至 目 前 ， 出 动 执 法 人 员 204 人
次，检查学校食堂、食品店、餐饮店、
校外托管机构98家次，下发 《整改通知
书》和《监督意见书》5份。

（记者 梁鸿雁 通讯员 李娜）

山亭开展专项检查
守护师生饮食安全

她是一位普通女工，为守护好百姓的
粮仓，坚持“宁流千滴汗、不坏一粒粮”
的承诺，在平凡的仓库保管员岗位上尽心
尽责，默默奉献；二十一年来，经她保管
的粮食达4万多吨，没有发生一斤亏损和
质量安全事故。她，就是枣庄国家粮食储
备库有限公司仓库保管员宋思英。

8 月底的一天，记者来到枣庄国储
库，看到身穿工作服的宋思英正在 20 号
库检测粮情。宋思英今年 42 岁，因长期
曝晒，黝黑的皮肤闪耀着健康的亮光。由
于父母在粮食部门工作，18岁时，她内招
进入薛城区粮食局一个下属单位工作；三
年后，调到枣庄国储库有限公司，成为普
通的粮库保管员。上班不久，宋思英就面
临出库的重任。她每天跟着师傅，一干就
是一整天，点件、过磅、缝包……丝毫不
敢马虎，有时忙到夜里 12 点，肚子饿得
咕咕叫，回到家一口饭也不想吃。粮食刚
刚出完库，还没等歇口气，上级部门又通
知马上做好入库准备……

曾经的新奇，开始被每天的劳累所代
替，宋思英非常失落。师傅注意到她的情
绪变化，便语重心长地说：“保管工作看
似普通，却责任重大，因为粮食的安危关
系到千家万户，我们的责任就是守护好老
百姓的命脉啊……”听完师傅的话，宋思
英第一次对自己的工作有了全新的认识。

当好一名粮食保管员，不仅要手脚勤

快，还要善学、善思、善记。宋思英坚持
“在干中学、在学中干”的理念，挤出业
余时间学习专业知识和储粮技术，仅学习
笔记就记了三本。2001 年，粮库选派宋
思英参加枣庄市质监局、粮食局、审计局
等单位组成的粮食检查组，赴泰安市进行
检查；在半个月的检查中，她不怕脏、不
怕累，严格标准，实事求是，按时完成了

工作任务，受到了泰安肥城市粮食部门领
导的表扬。

夏粮收购和秋粮收购是国储库每年工
作最繁忙的时间段。为了保证入库粮食质
量，宋思英每天都要爬到粮车上，用扦样
器对每一包粮食进行感官复验，将不合格
的夹心粮、霉变粮挑出退回，防止不合格
粮食蒙混过关。就这样，每接收一车粮
食，她少说要扦样上百次。工作一天下
来，宋思英的头发是黄的，衣服是灰的，
鼻孔是黑的，吐出的唾沫也是黑的，手臂
肿胀酸痛，连抬一抬都困难，更别提回家
做饭照顾孩子了。为了及早卸粮入仓，宋
思英早出晚归、披星戴月。粮食满仓后，

她又进库平仓、打扫库内外卫生，一刻也
不歇息。

宋思英喜欢创新，2005 年，在每天
的例行检查中，她发现粮仓窗口只有防雀
网而没有防虫网，导致一些飞虫飞入粮
仓，于是就自己购买防虫窗纱钉上，有效
阻止了飞虫的进入。单位领导看到这一创
新后，随后要求单位所有粮仓窗口都安置
了防虫网。

2011年，宋思英如愿成为一名共产党
员。此后，她严格按照党员的标准要求自
己，按时参加公司组织的各种政治学习、党
员活动日活动，努力掌握业务技能。

2012 年 11 月，枣庄国储库进行高水
分玉米收储实验。宋思英积极参加，严把
质量关，对入仓玉米首先采取满半仓通
风，及时抽除内含热量、水分，再进行整
仓通风管理，取得了最佳效果。公司领导
层集体论证后，一致认为宋思英实验的

“进粮期适时降湿、降温”通风模式，对
延长保管期限、减少粮食损坏等非常有
效，可以在公司各库推广使用。

2017 年 8 月，枣庄国储库开始创建
“党员示范仓”。宋思英以一名保管“新
兵”的姿态积极投入到创建中。为搞好仓
房卫生，她跪在地上用抹布擦台阶、踏粮
板等，一干就是一整天，实现了责任仓
梁、墙、门、窗及附属设施“手摸无灰、
口吹无尘”，“仓内面面光，仓外四不
留”，帐、卡、牌、簿规范整洁。在当年
考核迎检现场，宋思英对粮食数量、品
种、性质等做到“一口清”，赢得了一致
好评。

今年2月，宋思英保管的18号仓成功
创建成为枣庄国储库“党员示范仓”。

把金色年华献给国家粮储事业
——记枣庄国储库有限公司仓库保管员宋思英

本报记者 刘明

今年初，山亭区关工委、教育局在全区中小学校开展“实施四大行动 传承红色基因”活动，引导青少年读好书、读红书、讲
好红色故事。图为9月5日，西集镇东河岔小学生在“四点半学校”里阅读红色书籍。 （马士兰 赵连友 摄）

读好书 读红书

宋思英正在打开20号库检测粮情。 （记者 王飞龙 摄）

本报讯 9 月 6 日，由市总工会、市财政局、市人社局主
办，枣庄银监分局、枣庄市银行业协会承办的枣庄市第八届职工
职业技能大赛暨“中国银行杯”银行业职工技能比赛，在中国银
行枣庄分行举行。

“政以才治，业以才兴”，建设一流银行，需要一流的员工。
一直以来，全市各银行机构全面贯彻人才兴行战略，把人才作为
竞争发展的第一资源，把人才培养作为增强核心竞争力的重要手
段，大力加强队伍建设，积极探索人才培养、使用、激励和流动
机制，加大人员结构调整力度，极大推动了金融事业发展。本届
比赛，共有15支代表队、106名选手参加单指单张点钞、多指
多张点钞、机器点钞等5个项目的比赛，参赛选手多、规模大、
新选手占比高。经过一天紧张激烈的角逐，枣庄农商银行、农业
银行枣庄分行、建设银行枣庄分行分获团体前三名，单项比赛的
前六名 （多指多张点钞前四名） 被授予“枣庄市银行业技术能
手”称号。 （记者 刘振江）

我市举办银行业职工技能比赛

本报市中讯 9月5日是我国第三个“中华慈善日”。5日上
午，全市“中华慈善日”宣传活动在市中区光明广场举行，来自
全市近60个社会组织参加了本次活动。活动现场，来自枣庄市
慈善总会、市福利彩票中心、律师协会、义工联盟、书画协会、
汽摩协会等社会组织通过宣传展板、宣传手册及现场为市民义
诊、写书法等方式开展本次宣传活动。

据了解，枣庄市慈善总会成立于2007年4月，慈善宣传日
益深入，慈善组织网络体系逐步完善，开展了“慈心一日捐”

“送温暖、献爱心”“抗震救灾”等慈善募捐活动，实施了较有影
响的“朝阳助学”“情暖万家”等慈善品牌救助项目，为保障改
善民生、促进社会和谐做出了积极贡献。 （记者 孙秋实）

我市举行“中华慈善日”宣传活动

（上接第一版） 王刚依托单位优势和个人
所长，经过多方调研和实地勘测，为沧浪
庙村制定了更为科学的整体规划；先后投
资3万余元对村内道路、监控、路灯、污
水管道铺设等基础设施进行了完善；争取
帮扶资金14万元，启动了“沧浪水居·稻
香”民宿二期工程。通过民宿、光伏发
电、电商等项目，促进村级集体经济增收
7万余元，为村内贫困户每户发放扶贫资
金3507元，周边4个村庄的贫困户也得到
了一定实惠。

通过产业带动、就业扶持、增加资产
收益等多种形式，推动贫困户精准脱贫。
科学制定产业脱贫计划 74 项，培育产业

致富项目 51 个，实现项目投资 741.24 万
元。第一书记所在村，2017 年建档立卡
未脱贫贫困户 165 户 395 人，实现脱贫
162户371人。

抓民生问题，破解群众难题
第一书记坚持从群众反响强烈的民生

问题入手，办成了老百姓多年想办却办不
成的事，赢得了干部群众的普遍认可。市
第三中学派驻马兰屯镇抗埠村第一书记高
潮，到村后了解到村民吃水难、出行难，
于是把这一点作为工作的切入点。他帮助
村里打了280米深的深井，让老百姓吃上
好水，他又多方筹资接近 70 万元，修建
了全村的水泥路，改变了抗埠村“进不

去、出不来”的局面。
他以户为单位制作了全村网格化布局

图，用党徽标出党员户，每名党员帮包
10-20 户农户，涉及生产生活、邻里互
助、遵规守纪、上传下达等多个方面。一
幅鲜明的共产党员彩色网格图挂在了抗埠
村党支部的墙上，也挂进了老百姓心里。
村民孔庆明说：“老百姓都很赞成高书记
做的事情，我们老百姓给他点赞。”

一年来，通过第一书记帮扶村新建、
整修道路 38.05 公里；投入资金 210.8 万
元，实施饮水用水工程 21 个村，铺设自
来水管道3.5万米，解决10个村自来水户
户通问题，解决了 5630 亩的灌溉难题；

19个村完成了电网升级改造。
通过一年的第一书记工作，第一书记

们不仅抓班子带队伍，办实事促脱贫，
提升了村庄整体水平，第一书记个人也
得到了成长。张山子镇毛官庄村第一书
记刘鹏说：“我认为这是我一生的财富，
非常值得珍惜的一段回忆。”涧头集镇张
庄村第一书记郭良三深有感触地说：“人
民群众对美好生活的向往都寄托在我们
身上。我们怎么实现向往，这是对我们
最大的考验。下一步，我们将带领‘两
委’班子成员，依托各级党委政府的支
持，把人民群众对美好生活的向往落实
到具体的工作中去。”

本报山亭讯 9月6日，驻枣省人大代表专题调研活动在山
亭区举行。市人大常委会副主任徐玲参加并讲话。

调研组先后到山亭区桑村镇郭河沿线美丽乡村片区、冯卯镇
环岩马湖美丽乡村片区、库区移民文化博物馆等地进行了现场视
察。汇报会上，徐玲指出，此次调研的主要内容是关于乡村振兴
工作开展情况，重点是美丽乡村建设和发展农村集体经济，切实
增加农民收入的情况。

徐玲要求，各级人大代表要高度重视，科学规划，认真谋
划，不断探索，积极行动起来，勇于做乡村振兴的先行者和指导
者。做好乡村振兴工作关键是思想观念、政策资金、人才技术，
要利用好有关政策，积极做乡村振兴的参与者和实践者。实施乡
村振兴战略要有魄力和定力，各级人大代表要敢于做乡村振兴的
监督者，全力促进我市乡村振兴工作再上新台阶。（记者 张琛）

驻枣省人大代表专题调研活动举行
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本报讯 9月6日，全国全省第三次国土调查电视电话会议
召开。副市长宋丙干及有关部门负责同志在枣庄分会场收听收看
了会议实况。

全国第三次国土调查电视电话会议强调，要进一步提高工作
站位，充分认识到第三次全国国土调查的目的和意义。要组织
好、实施好第三次全国国土调查的各项工作。做好土地利用现状
调查、土地权属调查、专项用地调查与评价、各级土地利用数据
库建设以及成果汇总、分析、发布和共享等工作。确保掌握真
实、有效、全面的国土资源数据。要加强领导、各司其职、协同
配合、通力协作将第三次全国国土调查工作做好做实。各级有关
部门要按照标准时间节点组织安排好保障措施。做好组织保障、
政策保障、技术保障、机制保障、经费保障等工作，确保第三次
全国国土调查工作顺利完成。

全省会议就贯彻落实全国会议精神做了部署安排。
（记者 李鲁）

确保完成第三次全国国土调查工作

本报市中讯 初秋时节，气温依然较高，为防范烟花爆竹安
全事故的发生，市中区采取“四查”措施，切实强化烟花爆竹安
全监管。

查许可管理，强化现场安全。严格按照国家有关规定要求，
加强对烟花爆竹零售许可的审查把关。查连锁直营，强化经营安
全。由烟花爆竹批发企业负责烟花爆竹零售点经营日常安全管
理，建立统一、规范的管理模式，承担安全生产主体责任。查四
防，强化仓储安全。督导企业认真做好防雷、防洪、防高温、防
潮湿工作，逐栋排查储存仓库周边是否存在发生山体滑坡致房体
坍塌等情况。查非法生产、经营、储存，强化打非治违。该区按
照镇不漏村、村不漏户、户不漏房的原则，公安、城管、市场监
管等部门联合行动，逐一排查家庭非法小作坊，严厉打击非法生
产、经营、储存烟花爆竹等违法行为。 （记者 孙守生）

市中强化烟花爆竹安全监管


