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1、每日洗澡。
不少人认为洗澡的次数越多

越好，这样既可以保持卫生还可
以让让自己闻起来香香的。但据
科学研究表明，过度洗浴会消灭
皮肤表面对身体有益的细菌，降
低了人体抵御外来细菌和病毒的
能力，增加感染的风险。此外，洗
澡次数过多还会带走皮肤上用于
保湿的油脂，破坏水油平衡，造成
皮肤干燥。

2、洗澡时间过久
医学研究表明，洗澡时冲下的

热水具有刺激性，淋浴的时间越长
对皮肤的刺激就越大。此外，皮肤
分泌的油脂属于水合物，长时间水
淋不利于保存油脂，进而导致皮肤
干燥。对此，专家给出的建议是洗
澡最好不要超过20分钟。

3、使用肥皂
肥皂可以清除表皮细菌，但过

度使用也会破坏皮肤原有菌落的
平衡，降低抵抗力，增加患湿疹、
痤疮等皮肤病的风险。对此，专
家建议最好使用有机物制成的香
皂，避免使用含有大量化学成分
的抗菌皂。

4、将肥皂用于全身
我们全身的皮肤出油水平不

同，如四肢上的皮肤出油较少，如
将肥皂打满全身“一视同仁”，会
使出油少的部分变得愈加干燥和
脆弱。

5、用水直接冲淋脸部
脸部皮肤较为细嫩，水的直接

冲淋会对其产生较大刺激，使脸
部的毛细血管更加明显，让脸部
的发红情况更加严重。

6、使用浴花
浴花是细菌滋生的好地方。

对此，专家建议将浴花放入微波
炉，用中火加热30—60秒消毒。

7、用热水冲头发
热水会对头皮产生较强的刺

激，因此在冲淋泡沫的时候最好
使用温水。此外，在洗发时不可
用力抓挠头皮，减少对头皮的伤
害。

8、用硬水洗澡
硬水中含较多钙离子。专家

指出，用软水沐浴会减轻湿疹病
情。

9、用强效洁面产品洗脸
清洁力较强的洁面产品虽能

清洁污垢，但会对面部皮肤造成
较大伤害，破坏角质层，使皮肤更
加敏感。

10、使用剃须刀
放在浴室的剃须刀极易生锈，

而用钝的剃须刀剃须会对皮肤产
生较大伤害。对此，专家建议每
隔两周，将剃须刀放入醋中浸泡
除锈。

揭秘10大洗浴错误你中招了吗？

膝盖韧带拉伤一般表现
为，膝盖内部有肿胀感，行动时
感到疼痛。踝关节韧带拉伤的
症状大致一样。

内收肌、腘绳肌这两个专
业术语，也许多数人会感到陌
生，前者指大腿内侧肌肉，而后
者就是大腿后侧的那块肌肉。
内收肌拉伤的症状为腿向外侧
抬起有痛感，而腘绳肌拉伤的
表现为腿部伸直时腿和背部会
有刺痛感。出现上述情况就有
必要到医院进行检查，以诊断
受伤的程度，并及时治疗。

在就医之前，妥善地自行
处理这些伤病，也是运动爱好
者应该掌握的常识。韧带和肌
肉拉伤后的头两天应该采用冰
块冷敷，而随后则可以进行按
摩和热敷，具体操作步骤如下：

首先，韧带和肌肉拉伤之
初，受伤部位会出现红肿、充血
的症状，此时要马上停止运动，
尽量不让受伤腿承重，避免伤
势加重；其次，用冰块袋进行冷
敷处理，以缓解疼痛和肿胀症
状，每次冷敷 15 分钟左右，每
天3次；第三，可以用透气性好
的绷带对伤处进行包扎，这可
以缓解淤血症状，绷带的松紧
度要适中；同时抬高病患处，避
免淤血；第四，伤情得到有效控
制后，建议到中医理疗的诊所
或医院进行检查处理，像按摩、
针灸、药膏的疗效都非常好。

海带营养十分丰富，含有碘、
铁、钙、甘露醇、胡萝卜素等人体
必须的营养成分。从中医的角度
讲，海水阴冷寒凉，生长在海水中
的海带本身就具有极强的抗寒能
力。而且海带性味咸，长期食用
有温补肾气的作用。因而，冬天
食用海带，可以增加人体的抗寒

能力。
羊肉性温，味甘。冬季常吃羊

肉，不仅可以增加人体热量，抵御
严寒，对一般风寒咳嗽、腹部冷
痛、体虚怕冷、腰膝酸软、面黄肌
瘦、气血两亏、病后或产后身体虚
亏等一切虚状均有治疗和补益效
果。羊肉是冬季养肾防寒最好的
进补食品。

严寒的冬季强调温补，就饮品
来说，红糖水是最好的温补品。
其好处在于温而补之，温而通之，
温而散之，具有化淤散寒、暖胃健
脾、缓解疼痛的功效，且富含丰富
的钙、铁等人体必须的矿物质与
微量元素。

燕麦富含膳食纤维和植物蛋
白质，具有很好的饱腹感，有助控
制体重，其中的β葡聚糖具有降低

坏胆固醇的作用。此外，燕麦还
富含多种矿物质，燕麦可以用来
熬粥，也可和大米搭配做成燕麦
饭。

黑芝麻含有丰富的胱氨酸和
维生素 B 和 E，可增加皮脂分泌、
改善皮肤弹性、维持皮肤细腻，是
改善皮肤粗糙的最佳食品。而胡
桃，含有丰富的维生素 E、不饱和
脂肪酸，能营养大脑与皮肤，迅速
补充体力，有延缓衰老、滋补养颜
之功。

鸡蛋是优质蛋白质、核黄素、
钾、钙、磷、维生素 B12、维生素 D
的极佳来源，这些营养素可为大
脑提供所需的多种营养。而且冬
季是最佳存储能量的季节，多吃
可以保暖。
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应付拉伤
有妙方

县相关单位：
为打好大气污染防治攻坚战，

进一步改善我县空气质量，巩固城
区烟花爆竹禁燃、禁放工作成效，
根据《丰县人民政府关于禁止燃放
烟花爆竹的通告》（丰政通〔2019〕
14 号）精神，现将有关要求通知如
下：

一要抓好面上的宣传。公安
局组织流动宣传车，在城区主干道
和主要路口开展宣传；中阳里街道
办事处组织流动宣传车，进社区、
小区开展宣传；凤城街道办事处、
孙楼街道办事处、常店镇各自组织
宣传车进行宣传全覆盖。每日覆
盖宣传工作至晚8时。

二要抓好条线的宣传。由城
管局牵头负责，各街道办事处、市
场监管局、派出所积极参与，做好
沿街商铺、酒店、宾馆等的“扫街”
宣传，动员门店电子屏集中宣传禁
燃禁放工作至正月十五（2022 年 2

月 15 日），突出对外来人员、返丰
人员的宣传覆盖；由交通局牵头负
责，做到公共交通工具集中宣传全
覆盖；由宣传部牵头，电信、移动、
联通等公司充分发挥职能，做到

“推送短信”宣传全覆盖。
三要抓好关键群体的宣传。

由房产中心牵头负责，进一步压实
各物业公司小区禁燃禁放工作责
任，加大宣传力度、浓厚禁放氛围；
小区没有物业公司进驻的，由各街
道办事处负责，务必做到小区宣传
全覆盖；民政局要利用发放领取结
婚证窗口，组织新人签订“烟花爆
竹禁燃禁放承诺书”；各责任单位、
各街道办事处要制定本单位的烟
花爆竹禁放工作方案，明确责任领
导，与单位工作人员签订禁放责任
书，充分利用单位电子屏、张贴禁
放公告、微信群转发等方式，层层
将禁燃禁放工作宣传到社区（村）、
到户、到人，充分调动发挥全县“大

佬执”的作用。
四要强化清理整治。应急管

理局做好禁燃禁放区域内原销售
网点经营许可证的清理收缴工作；
市场监管局、城管局要开展拉网式
清理排查，强化日常巡查检查，全
面清除非法销售点，确保禁放区域
内烟花爆竹销售“零网点”“零销
售”。

五要强化警情处置。公安局
要按照“每起必查、查实必究”的原
则，坚持以“零容忍”的态度查处违
规燃放行为，对巡逻发现和群众举
报违规燃放的警情，第一时间指令
警力到达现场，按照“四个一律”的
要求，最大限度查禁打击到位；交
通局、公安局、应急管理局、市场监
管局要充分发挥职能作用，加大对
携带、非法运输烟花爆竹等行为的
查处打击力度，确保非法烟花爆竹

“零流入”；对燃放烟花爆竹造成环
境污染的，城管局要依法顶格予以

罚款处罚。
六是强化奖励兑现。各责任

单位要广泛动员群众，积极举报在
禁放区域内燃放烟花爆竹的违法
行为，对举报人要严格保密，对提
供线索依法打击并曝光的，予以奖
励兑现，对因举报遭到打击报复
的，公安机关要及时维护正当权
益。

七要从严追究责任。宣传部
门在组织加大禁燃禁放工作宣传
力度的同时，要积极发掘和宣传各
单位在工作落实中的先进事迹、好
经验好做法。纪委监委要对各责
任单位工作推进落实情况进行检
查、评估，严格工作责任追究，对工
作不力导致违规燃放烟花爆竹行
为发生的单位和责任人，从严追究
责任。

丰县烟花爆竹禁燃禁放工作
领导小组
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关于做好烟花爆竹禁燃禁放工作的通知
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1 月 10 日下午，政协丰县第十
三届委员会第一次会议在丰县行政
中心会务中心隆重开幕。聚焦深入
实施“工业立县、产业强县”、省际
边界中心城市建设和乡村振兴“三
大战略”，加快建成徐州向西北集聚
辐射的中心城市，来自全县各行各
业的政协委员齐聚一堂，共商丰县
发展大计，共谋富民强县良策。

大会主席团常务主席徐国良、
李建新、渠慎鹏、方侠、段炼、王晓
军、韩运鹏、王惠敏，秘书长赵雷在
主席台前排就座。

应邀出席今天大会并在主席台
就座的县领导有：县委书记娄海，县
委副书记、县长郑春伟，县人大常委
会主任杜亚峰，在丰的县委常委及
县人大、县政府领导，县法院院长、
县检察院检察长及县政协历届主
席。县政协退休干部应邀列席大
会。

大会主席团常务主席李建新主
持会议。出席本次会议的县政协委
员应到 316 名，实到 269 名，符合法
定人数。大会在雄壮的国歌声中拉
开帷幕。

县委书记娄海代表中共丰县县
委向大会召开表示热烈祝贺：“过去
的五年，我们坚持以习近平新时代

中国特色社会主义思想为指导，深入
学习贯彻党的十九大和十九届历次
全会精神，始终保持战略定力和历史
耐心，团结带领全县人民鼓足拼劲干
劲、埋头苦干实干，交出了一份争先
进位、厚重提气的高分答卷。”

娄海强调，刚刚闭幕的县委十
六届二次全会，提出要紧紧锚定“全
市跨越发展标兵、省际边界地区产
业发展高地”目标定位，深入实施

“工业立县、产业强县”、 省际边界
中心城市建设和乡村振兴“三大战
略”，加快建成徐州向西北集聚辐射
的中心城市。实现这一目标，开创
丰县现代化建设新局面，需要全县
上下勠力同心、加压奋进，需要新一
届政协凝聚共识、携手同行。

就做好新一年的政协工作，娄
海代表县委提出四点希望。一、携
手开创丰县现代化建设新局面，必
须坚决保持政治定力、坚定政治方
向。要始终把习近平新时代中国特
色社会主义思想作为统揽政协工作
的总纲，学深悟透党的十九届六中
全会精神，巩固拓展党史学习教育
成果。二、携手开创丰县现代化建
设新局面，必须紧紧围绕中心大局、
主动献计出力。三、携手开创丰县
现代化建设新局面，必须始终坚持

人民至上、增进民主团结。四、携手
开创丰县现代化建设新局面，必须
不断加强自身建设、提升履职水平。

娄海最后说，跨越发展需要精
诚团结，后发赶超需要聚力担当。
让我们紧密团结在以习近平同志为
核心的党中央周围，立必胜之志、聚
团结之力、行务实之举，踔厉奋发、
笃行不怠，奋力谱写丰县社会主义
现代化建设新篇章，以更加优异的
成绩迎接党的二十大胜利召开！

县政协党组书记、主席团常务主
席徐国良代表政协丰县第十二届委
员会常务委员会向大会作工作报告。

徐国良说，五年来，县政协常委
会始终坚持以习近平新时代中国特
色社会主义思想为指导，认真学习
贯彻党的十九大和十九届历次全会
精神，深入学习领会习近平总书记
关于加强和改进人民政协工作的重
要思想，全面贯彻落实中央和省市
县委政协工作会议精神，坚持新时
代人民政协性质定位，建强做优协
商议事平台，打响“有事好商量”丰
县品牌，全县政协工作实现争先进
位、创新发展，在全市综合考核中位
列第一方阵，为丰县高质量发展作
出了积极贡献。今后五年，县政协
将持续围绕“工业立县、产业强

县”、省际边界中心城市建设和乡村
振兴“三大战略”，坚持团结和民主
两大主题，充分发挥专门协商机构
作用，认真履行政治协商、民主监
督、参政议政职能，以高水平履职服
务“十四五”高质量发展，为奋力开
创丰县社会主义现代化建设新局面
作出积极贡献。让我们更加紧密地
团结在以习近平同志为核心的中共
中央周围，高举习近平新时代中国
特色社会主义思想伟大旗帜，在中
共丰县县委的坚强领导下，用心谋
事、踏实干事、全力成事，努力在服
务大局、助推发展中唱响政协声音、
彰显政协担当，为丰县打造省际边
界地区产业发展高地、争当全市跨
越发展标兵作出积极贡献，以优异
成绩迎接党的二十大胜利召开！

大会主席团常务主席方侠向大
会作了县政协十二届一次会议以来
提案工作情况的报告。五年来，提
案委员会共收到提案1446件，经审
查，立案1183件，已全部办复。

大会开始前，全体与会人员共
同参加业务培训会，观看了换届选
举专题警示教育片《警钟长鸣》。
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政协丰县第十三届委员会第一次会议隆重开幕
来自全县各行各业的政协委员，肩负着全县人民的深情重托，汇聚一堂，共商丰县发展大计

1 月 11 日下午，丰县第十八届
人民代表大会第一次会议在新城区
会议中心隆重开幕，出席本次会议
的县人大代表齐聚一堂，共商发展
大计，同绘发展蓝图。

丰县会议中心布置简朴、气氛
热烈。大会主席团常务主席娄海、
杜亚峰、郑春伟、户磊、岳喜民、孙
寸贤、程言东、张颖出席会议并在主
席台前排就座。徐国良、鹿飞、张丙
飞、王洪伟、肖蕊、李吉宁、苏北、王
祥、韩以振、纪林虎、巩志刚、周磊、
刘筱婕、范海宁等县领导，以及本次
会议主席团其他成员在主席台就
座。本次大会应到代表 349 名，实
到333名，符合法定人数。

大会主席团常务主席、县委书
记娄海主持大会。

这次会议的主要任务是：听取
和审议丰县人民政府工作报告；审
查和批准丰县 2021 年国民经济和
社会发展计划执行情况与 2022 年
国民经济和社会发展计划草案的报
告，批准丰县2022年国民经济和社
会发展计划；审查和批准丰县 2021
年预算执行情况和 2022 年预算草
案的报告，批准丰县2022年县本级
预算；听取和审议丰县人民代表大
会常务委员会工作报告；听取和审
议丰县人民法院工作报告；听取和
审议丰县人民检察院工作报告；票
决2022年民生实事项目；选举等十
个方面。

在热烈的掌声中，县委副书记、

县长郑春伟代表丰县人民政府向大
会作《政府工作报告》。

报告共有四个部分：一是攻坚
克难、奋楫扬帆，五年的显著成就聚
势提气；二是砥砺奋进、实干争先
坚决扛起现代化建设新使命；三是
勠力同心、乘势而上、奋力谱写跨越
赶超新篇章；四是善作善成、履职尽
责、持之以恒加强政府自身建设。

报告指出，过去五年，是丰县发
展史上不同寻常的五年，是丰县顺
应大趋势、积聚大动能、蓄势大跨越
的五年，是丰县综合实力提升最快、
城乡面貌变化最大、人民群众受惠
最多的五年。五年聚势赋能，我们
坚决打好高质量发展“主动仗”，县
域竞争力越来越强。五年聚势破
局，我们攻克要素制约“娄山关”，
发展后劲越来越足。五年聚势而
强，我们奏响城乡建设“最强音”，
城乡环境越来越美。五年聚势谋
远，我们答好全面小康“必答题”，
现代化建设的基础越来越牢。五年
聚势共赢，我们深耕民生福祉“责任
田”，群众生活越来越好。

报告指出，刚刚过去的 2021 年
是本届政府承前启后、继往开来的
一年。我们紧紧锚定“全市跨越发
展标兵、省际边界地区产业发展高
地”目标定位，全力推动“振兴丰
县”重点提升和突破工程，凝心聚
力、顺势而为，实现“十四五”发展
的强势开局，现代化建设更具底
气。一是锚定工业立县、产业强县，

经济高质量发展更具底气；二是聚
焦创新驱动、项目带动，发展动能更
具底气；三是加快完善功能、提升品
位，城乡建设更具底气；四是致力民
生优先、普惠共享，共同富裕更具底
气；五是推进效能提速、服务提质，
政府自身建设更具底气。

放眼“两个百年”历史进程，今
后五年在社会主义现代化建设新征
程上具有继往开来、奠基开局的重
要意义。综观大局大势，我们拥有
乘势而上的宝贵机遇。立足丰县实
际，我们具备聚势而强的良好基
础。近年来我们确立了“工业立县、
产业强县”发展战略，高质量发展驶
入快车道。我们要在科学把握大局
大势中推动思想再解放、开放再出
发、目标再攀高，奋力在“争当表
率、争做示范、走在前列”的探索和
实践中全面展现丰县作为、丰县担
当！

报告强调，围绕今年的目标任
务，要重点抓好以下七个方面的工
作：一是聚力“稳中提速”，加快构
建经济增长新优势。突出投资带
动、突出消费拉动、突出开放推动。
二是聚力“产业提级”，加快建强现
代产业新体系。主导产业再聚焦、
园区能级再提升、营商环境再优
化。三是聚力“动能提效”，加快迈
开创新发展新步伐。高质量推进转
型升级、高标准建设创新平台、高站
位营造创新生态。四是聚力“内涵
提标”，加快彰显美丽宜居新风貌。

完善城市功能、提升城市品位、做精
城市管理。五是聚力“乡村提质”，
加快建设乡村振兴新样板。提质增
效现代农业、深化乡村建设行动、扎
实推进富民强村。六是聚力“生态
提优”，加快绘就美丽丰县新画卷。
打好污染防治攻坚战、推动产业绿
色低碳发展、大力发展生态旅游经
济。七是聚力“民生提档”，加快共
享改革发展新成果。保障改善基本
民生、发展优质均衡教育、提升医疗
卫生水平、创新社会治理机制。

郑春伟说，让我们更加紧密地
团结在以习近平同志为核心的党中
央周围，在县委的坚强领导下，顽强
拼搏、真抓实干、开拓进取，奋力谱
写“振兴丰县”新篇章，以优异的成
绩迎接党的二十大胜利召开！

列席本次会议的有：县政府组
成人员；不是县政府组成部门而具
有行政管理职能的正科级单位主要
负责人；县属及驻丰省市属正科级
企事业单位主要负责人；县委各部
委办主要负责人；出席县政协会议
的委员和列席人员；各镇镇长、街道
办事处主任；大型民营企业负责
人。市换届风气巡回督查组成员、
市委组织部干部队伍建设规划办公
室主任马珂同志莅临会场指导。

与会人员观看了换届纪律警示
教育片。
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丰县第十八届人民代表大会丰县第十八届人民代表大会
第一次会议隆重开幕第一次会议隆重开幕

出席本次会议的县人大代表齐聚一堂，共商发展大计，同绘发展蓝图


