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本报讯（融媒体记者 李超 慧
娟）日前，县委书记娄海主持召开
2021年丰县党的建设工作会议（第1
次），要求进一步强化责任意识、坚持
问题导向，以更加务实高效的举措，
促进党建工作与中心工作有机结合、
深度融合，形成推动工作落实的强大
合力。鹿飞、张云、李吉宁、孙厚权、
陈光出席会议。

会上，县委组织部相关负责同志
汇报了《中共丰县县委党的建设领导
小 组 2021 年 工 作 要 点》和《丰 县
2021 年党的建设重点任务清单》。
与会领导及相关单位负责同志进行

了交流发言。
会议认为，《中共丰县县委党的

建设领导小组 2021 年工作要点》和
《丰县 2021 年党的建设重点任务清
单》内容覆盖面广、工作重点突出，与
各部门具体业务结合紧密。

县委书记娄海要求，要高度重视
党的建设工作，充分认识到抓好党建
工作的重大意义，增强主动性和紧迫
感，不断提高政治判断力、政治领悟
力、政治执行力，切实扛起改革发展
稳定的重大使命。

娄海指出，党的建设工作要回归
本源、围绕中心、服务大局，更好地推
进工作。要以政治建设为统领，切实
做好党的思想建设、组织建设、作风
建设、纪律建设，把制度建设贯穿其

中，深入推进反腐败斗争，不断提高
党的建设质量。要围绕实施“工业立
县、产业强县”发展战略、乡村振兴战
略、城市发展战略等重点领域开展党
的建设工作，切实增强党的纯洁性、
先进性、纪律性、领导力、号召力和执
政基础；要把党建工作作为每次县委
常委会会议第一议题、作为使用干部
的第一标准、作为考核镇街和部门的
第一权重，着力建设一支政治过硬、
业务过硬、责任过硬、纪律过硬、作风
过硬，具备领导现代化建设能力的干
部队伍。

娄海强调，要以最高标准、最严
要求、最实作风开展党建工作。坚持
谋划要实、推进要实、效果要实，树立
问题导向，扎实推进各项工作落地见

效；要找准工作抓手、完善工作机制、
细化工作目标，集中解决一批群众

“急难愁盼”的突出问题，切实让群众
看到变化、得到实惠；要坚决扛起主
责、抓好主业、当好主角，把各条战
线、各个领域、各个环节的党建工作
抓具体、抓深入，奋力开创丰县党的
建设和党的事业新局面，以优异成绩
庆祝建党100周年。

县委书记娄海主持召开
2021年丰县党的建设工作会议（第1次）
新闻头条

本报讯（融媒体记者 刘北侠）
近日，徐州经开区党工委书记李淑
侠，党工委副书记、管委会主任臧晓
鹏率领党政代表团来丰，参观交流丰
县在智能设备、智能家居、电动车产
业、社会治理等方面的经验做法。娄
海、郑春伟、徐国良、王祥、周磊等县
领导陪同活动。

徐州经开区党政代表团先后深
入智能设备和智能制造产业园、开发
区派出所、君乐宝乳业、木道家居、宗
申车业、数字经济产业园等处参观考
察，详细了解我县在发展工业经济、
创新社会治理等方面的经验做法。

函杰机床、埃比西斯、联超光电、
智能设备研展中心等，是丰县一号产
业的重要载体。干净整洁的生产车
间内，一台台大型高精度智能设备及
各式产品排列整齐，工人师傅们凝神
聚气、紧张有序地忙碌着，无论是厂
房建设还是生产设备都充满着现代
化气息。徐州经开区党政代表团认
为，近年来，丰县工业经济的发展速
度、发展质量让人钦佩。特别是通过
实施“工业立县、产业强县”发展战
略，丰县智能设备“一号产业”从无到
有、从有到优，呈现出强大动力和蓬

勃生机，自主研发能力、产业配套能
力、智能化生产水平等均达到了较高
水准，“一号产业”项目集聚效应在丰
县已经显现。徐州经开区党工委书
记李淑侠认为，丰县“一号产业”已基
本形成了自己的产业体系，具有极大
潜力和爆发力，产品和设备可以与徐
州经开区形成深度契合。下一步，双
方要加强协同合作，实现双赢发展。

在开发区派出所，徐州经开区党
政代表团详细听取了相关汇报，该所
坚持和发展新时代“枫桥经验”，克服
辖区内人口数量多、商业企业多、党
政机关多等复杂情况，探索建立了分
调对接、警企治安联动、三级调解等
机制，实现了辖区打处绩效、群众安
全感、企业满意度“三提升”。徐州经
开区党政代表团对丰县开发区派出
所在打击犯罪、保护群众安全、为企
业营造良好营商环境等方面做出的
积极努力给予高度肯定，表示将借鉴
先进经验和做法，为促进徐州经开区
营商环境持续向好作出新贡献。

江苏君乐宝乳业有限公司是集
种植、养殖、加工、研发于一体的农业
产业化国家重点龙头企业，主营“君
乐宝”系列乳制品，是一家一二三产

业高度融合发展的现代化乳制品公
司。徐州经开区党政代表团认为，丰
县通过整合丰富的农业资源、放大农
业产业优势，以工业化思维发展现代
农业，取得了良好效果，经验做法值
得徐州经开区学习借鉴。

江苏木道智能家居有限公司是
一家专业从事全屋智能定制家居产
品研发和生产的大型企业。徐州经
开区党政代表团边走边看，巨大的生
产车间、高度自动化的生产线、全新
的定制家居理念，让他们深受触动。
徐州经开区党政代表团表示，木业是
丰县的传统产业，通过建设零醛家居
产业园、引进龙头企业，让传统的木
业在丰县焕发出了新的生机活力，今
后将成为促进丰县经济发展的又一
增长极。

在宗申车业有限公司展厅，一辆
辆造型精致、功能各异的电动三轮车
引起了徐州经开区党政代表团的兴
趣，生产车间内忙碌有序的生产场
面，更是展示出我县新能源电动车产
业蓬勃发展的良好态势。徐州经开
区党政代表团表示，电动车产业是丰
县的本土产业，极具生命力，走上了
一条创新驱动、质量引领的新路子。

在数字经济产业园，徐州经开区
党政代表团考察了丰县“城市大脑”，
现场了解“应急研判指挥中心”、“民
生诉求处置中心”、“经济运行分析中
心”等运行情况。对我县整合数据资
源、推动县域治理的探索实践给予高
度赞扬，认为丰县数字经济产业发展
思路清晰，数字赋能社会治理成效明
显，充分体现了丰县县委、县政府的
创新精神和超前意识。下一步，徐州
经开区将认真学习丰县发展数字经
济的先进做法，以数字赋能、创新驱
动，把徐州经开区数字产业做大做
强。

时间不等人，发展不等人，机遇
不等人。我县一着不让抓工业的精
气神、凝心聚力谋发展的胆识和闯
劲、日益完善的智能设备产业体系，
都给徐州经开区党政代表团留下了
深刻印象。徐州经开区表示，将以此
次参观交流为契机，梳理出徐州经开
区和丰县相互契合的产业，在智能设
备制造、产业体系配套等方面互通有
无、深度合作，为推动全市经济社会
高质量发展贡献力量。

徐州经开区党政代表团来丰参观交流

本报讯（融媒体记者 李超 卓
娅 高荣光）近日，县委书记娄海主
持召开2021年县委农村工作领导小
组暨全面推进乡村振兴工作会议（第
2 次），传达学习市委农村工作领导
小组会议精神，研究今年农业农村发
展相关事项，部署全县乡村振兴工
作。县领导郑春伟、鹿飞、张云、张丙
飞、李吉宁、韩以振参加会议。

会上，县政府副县长韩以振传达
了市委农村工作领导小组（扩大）会
议精神；会议听取并讨论了县农业农
村局关于2021年度乡村产业项目招
引工作方案、开展特色优势农产品收

入型保险、三乡工程（企村联建）实施
方案的汇报，县自然资源和规划局关
于镇村布局规划（2019 版）主要内
容、本轮调整需求及下一步工作的汇
报。

县委书记娄海指出，乡村振兴是
一项长期而艰巨的任务，责任重大、
意义深远，县委、县政府，乡村振兴指
挥部、农业农村工作领导小组及各镇
（街道）都要加强乡村振兴及“三农”
工作的战略谋划和顶层设计，研究乡
村产业发展的特征、规律和路径，科
学谋划乡村产业空间布局、发展方
向、运作机制，精准施策、靶向发力，

以农业产业发展为乡村振兴赋能。
要坚定不移推动丰县由农业大县向
农业强县转变，加强农业产业园区建
设，不断延伸农业产业链条，增强高
质量发展“深度”。要坚持用工业化
思维发展现代农业，建好带动性强的
平台载体，充分发挥大项目的“磁吸
效应”，针对性开展农业项目招商。
要抢抓数字赋能农业大趋势，点燃农
业农村高质量发展新引擎。

娄海强调，乡村既要“塑形”，也
要“铸魂”，不仅要形态美、接地气，
更要有文化、有活力。要加强农村精
神文明建设、思想道德建设，倡导移

风易俗、扩大社会影响；要建好用好
党群服务中心，切实发挥聚人气暖民
心作用；要推动脱贫攻坚和乡村振兴
有效衔接，健全完善防返贫基础数据
库动态监测机制，巩固和拓展脱贫成
果，铺好乡村振兴奠基石；要加快实
施乡村建设行动，立足长远加强镇村
布局规划，因地制宜、因时制宜，推动
分类建设、分类发展，不断提升农村
人居环境，让乡村更美、更宜居；要加
强农村基层组织建设，压实三级书记
抓乡村振兴责任，确保“三农”工作取
得扎实成效。

我县召开2021年县委农村工作领导小组
暨全面推进乡村振兴工作会议（第2次）
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1、温牛奶 牛奶中含有两种催
眠物质。一种是色氨酸，能促进大脑
神经细胞分泌出使人昏昏欲睡的神经
递质——五羟色胺；另一种是对生理
功能具有调节作用的肽类，其中的“类
鸦片肽”可以和中枢神经结合，发挥类
似鸦片的麻醉、镇痛作用，让人感到全
身舒适，有利于解除疲劳并促进入
睡。对于由体虚而导致神经衰弱的
人，牛奶的安眠作用更为明显。

2、小米粥 在所有谷物中，小米
含色氨酸最为丰富。此外，小米含有
大量淀粉，吃后容易让人产生温饱感，
可以促进胰岛素的分泌，提高进入脑
内的色氨酸数量。

3、核桃糊 临床上，核桃被证明
可以改善睡眠质量，因此常用来治疗
神经衰弱、失眠、健忘、多梦等症状。
具体吃法是配以黑芝麻，捣成糊状，睡
前服用15克，效果非常明显。

4、蜂蜜水 中医认为，蜂蜜有补
中益气、安五脏、和百药的功效，要想
睡得好，临睡前喝一杯蜂蜜水可以起
到一定的作用。

5、酸枣仁 酸枣仁以助眠闻名，
若想用酸枣仁来对付失眠，方法很简
单，只要拿它来煮汤或泡茶喝就行
了。与小米搭配煮成粥安眠效果更
佳。

识

小

知

精力旺盛而不衰。研究发现，
早起者通常起床更快，而且头脑更
灵活，能够快速投入注意力要求较
高的工作和学习中，也不容易疲
劳，精力更旺盛，工作效率更高。

容光焕发没黑眼圈。长期早
睡早起，首先新陈代谢顺畅，皮肤
会变得更好，黑眼圈也会变淡。同
样每天睡 7小时，你看看那些熬夜
党，苍老写在脸上……

远离抑郁疾患少。研究发现，
早起的人做事更有条理，提前准
备，很少手忙脚乱，因而性格更加
开朗，疾患不缠身。而爱熬夜的人
则更容易患抑郁症，精神欠佳是必
然。

幸福感更强。加拿大多伦多
大学的研究人员发现，任何年龄段
的人，早起的情绪更加积极向上，
自我感觉更好，健康意识也更加强
烈。这可能和早起者能在阳光中
开始一天的生活、学习、工作心情
更好有关。

为人更和善。心理学研究发
现，早起者为人通常更友善，更少
出现“黑暗性格”。早上起来，人体
从代谢率最低的睡眠状态中醒来，
如能适当运动，有利于提升代谢
率，改善血液循环。早睡早起，生
活规律，本来就有利于健康。

荔枝味甘、酸、性温、入心、
脾、肝经；果肉具有补脾益肝、理
气补血、温中止痛、补心安神的功
效；核具有理气、散结、止痛的功
效；可止呃逆，止腹泻，是顽固性
呃逆及五更泻者的食疗佳品，同
时有补脑健身，开胃益脾，有促进
食欲之功效。但吃荔枝容易上
火，出现眼睛红肿、口角糜烂、尿
黄、牙痛、咽喉痛等症状。如何吃
荔枝不上火就成为了吃货们需要
知道的常识。

1、吃掉果膜
吃荔枝时，把剥开果壳后的

一层薄薄的白膜，和肉一起吃下
去不上火，果膜有点涩，嚼到果肉
时，会一下鲜甜起来。吃完荔枝
后，把荔枝蒂部凹进果肉白色蒂
状部位吃掉，这样连吃2-3颗，也
可以有效防止上火。

2、盐水浸泡
将剥掉外壳的荔枝，但是不

要将白色的那层薄膜也剥掉，冲
洗干净之后，浸泡进 30%的盐水
中，浸泡一个小时取出，剥开白色
薄膜就能吃了，经过盐水的浸泡
之后很大程度地将荔枝的火气降
低了。如果一次性浸泡很多的荔
枝，希望可以保存更长时间的话，
可以直接将白色薄膜也一起剥
掉，然后果肉浸泡在淡盐水中，同
样浸泡一个小时即可，然后取出
放入保鲜盒中，放进冰箱冷冻层
即可。

3、喝点盐水
在吃荔枝之前可以适量的喝

掉盐水或者夏枯草凉茶、冬瓜汤、

绿豆汤等降火的食物，可以有效
的预防上火。或者用 20-30克的
生地煲瘦肉或猪骨汤喝，可以有
效预防“荔枝病”。

4、每次不宜超10颗
普通人每次食用荔枝不宜超

过10颗，尤其是儿童每次吃3—4
颗即可，不可过量。而阴虚燥热、
湿热偏盛体质的人不宜吃荔枝，
糖尿病患者以及容易胀气的人也
需慎吃。正在长青春痘、伤风感
冒、急性炎症等症状的人不宜吃
荔枝，会加重病症。

在吃荔枝的同时，要吃一些
面包、饼干等淀粉类食物，这样能
保证血液中的血糖浓度，避免上
火。

5、放于冰水中
将荔枝放在冰水中或者是沉

于水井或放于冷泉（水）中，隔夜
再吃，可减少上火，而且能化燥气
而能补阴。

以后荔枝这么吃
让你怎么吃也不怕上火

过敏性鼻炎多为虚症
勤按两穴可缓解

长期坚持早起
好处多

按压迎香、风池穴，预防
过敏性鼻炎。想要更好地预
防过敏性鼻炎，在日常生活起
居上也要注意。尽可能避开
过敏原，尽量保持室内、室外
环境清洁，减少接触粉尘、尘
螨等。同时，也可以按压迎
香、风池等穴位，帮助预防过
敏性鼻炎发作。

【迎香穴】
中医认为，迎香穴具有宣

肺解表、疏散风邪、通利鼻窍
的作用，按压此穴可治疗过敏
性鼻炎、急慢性鼻炎、鼻息肉
等出现鼻痒、喷嚏、流清涕、鼻
塞等病症。

位置：在面部鼻翼外缘中
点旁，鼻唇沟中。

方法：可沿鼻唇沟来回擦
动，感觉局部发热。然后用手
指按在迎香穴上揉动，有明显
的酸、麻、胀、痛感觉则可，保
持数秒后可放松轻柔。如此
反复操作，每次按压 3—5 分
钟。

【风池穴】
风池穴有疏散头风、利五

官七窍作用，按压此穴可以帮
助调节人体的免疫力，缓解外
感风邪所致的感冒、发热、鼻
塞、流涕等症。

位置：在 后 脑 的 枕 骨 之
下，胸锁乳突肌与斜方肌上端
之间的凹陷处。

方法：两手的大拇指按压
轻揉双侧风池穴，垂直上下
推压，力度以能产生明显酸
胀感为宜。每次按压 5—10
分钟。

中医提醒，过敏性鼻炎是
一种慢性反复发作性疾病，
需要长期、积极规范地治疗
和调护。如果在治疗一两次
后症状缓解了，就不再坚持，
那么过敏性鼻炎可能很快就
会 复 发 。 随 着 发 作 次 数 越
多，其症状可能越严重。因
此，过敏性鼻炎患者一定要
坚持治疗。

5种常见食物，
每一样都能让你轻松入眠
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