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本报讯（融媒体记者 李超 史
慧娟 孙亚南）7月16日，县委书记娄
海带领各镇街和相关单位负责人实地
调研督导全国文明城市创建工作。娄
海强调，要始终践行以人民为中心的
发展思想，精准综合施策，健全长效
机制，以文明城市创建带动各项工作
向更深层次、更高水平迈进，以实实
在在的工作成效让老百姓生活得更有

“质感”。县领导郑春伟、徐国良、李
吉宁、陈光、李建新参加调研。

娄海一行先后来到居民小区、部
分在建项目现场、省际交界处、河道
治理工程现场，仔细查看文明城市创
建工作进展情况。

在荟苑小区，娄海认真听取小区
改造工程汇报。作为老旧小区，荟苑
小区多年来存在屋面及外墙局部渗
漏、路面坑洼不平、公共配套设施破
损等问题，通过改造提升，将实现小
区环境质量、安全防范和物业管理水
平的全面提升，达到环境整洁、设施
完善、居住舒心的小区改造目标。

娄海指出，老旧小区改造要始终

坚持科学规划设计，完善功能布局，
着力解决雨污管网、物业管理、公共
空间等基础设施存在的短板和共性
问题，真正把老旧小区改造与城市管
理、文明城市创建等工作有机结合、
有效衔接，全方位提升老旧小区环境
和居民生活品质。

苏皖边界是我县城南门户、形象
窗口。娄海要求，宋楼和大沙河两镇
要高标准、严要求、高品质抓好 237
国道、丰黄公路沿线及苏皖交界处环
境整治提升工作，在规划设计中突出
地域特色；要高标准设计公路驿站服
务中心，加强休息、餐饮、维修等服务
设施配套，综合提升路域环境，把丰
县段服务中心打造成安全便捷、功能
完备、服务优质的省际窗口。

白墙黛瓦的房屋、生机盎然的绿
化、悠然自得的生活，乡村之美洋溢
在村民脸上，乡风文明流淌进村民心
里，这是居住在孙楼街道张楼村的老
百姓真实生活写照。据了解，去年以
来，张楼村实施了农房改善项目，新
建村内道路、铺设雨污管网、全方位

亮化覆盖，实现了环境提升、村民安
居、群众满意的效果。

娄海对张楼村提升村庄环境、创
建善治乡村的成效给予肯定，要求各
镇街要进一步压紧压实工作责任，以

“绣花”功夫和“工匠”精神建设乡
村、管理乡村，加快建立健全长效管
理机制，久久为功，持续巩固整治成
果；同时要把巩固脱贫攻坚与发展壮
大集体经济作为实施乡村振兴战略
的重要抓手，因地制宜发展特色产
业，不断拓宽村集体经济发展渠道，
多种方式提高群众收入、提升群众生
活品质。

在子午河畔，娄海详细了解子午
河水生态治理情况。为确保子午河水
质达标，宋楼镇对子午河镇区段及子
复调水沟实行清淤，并栽植绿化苗木。

娄海指出，水生态文明是文明城
市建设的重要内容，要充分认识到水
生态环境就是竞争力，优化水生态环
境就是提升百姓幸福感，是一项功在
当下、利在长远的工作；全县上下要高
度重视河道综合整治和保护工作，着

力打造水生态安全屏障，建设“河畅、
水清、岸绿、景美”的水生态环境，为文
明城市创建提供坚实的生态基石。

娄海强调，文明城市创建是一项
长期性、系统性工程，与城市建设、乡
村振兴等各项工作相互融合、相互关
联，要高度重视，既不能一蹴而就，更
不能浅尝辄止。要坚定不移实施“十
大行动计划”，把重点工作牢牢抓在
手上、扛在肩上，持续推动征迁、污水
治理、城市基础设施建设，改善提升
路域环境、镇村社区管理水平；要想
办法、出实招，不断破解文明城市创
建工作中的各类难题，以文明城市创
建带动各项工作向更深层次、更高水
平迈进，以实实在在的工作成效让丰
县百姓生活得更有“质感”。

本报讯（融媒体记者 李超 刘
欢庆 孙亚南）7 月 16 日，县委书记
娄海主持召开 2021 年度全县实施

“工业立县、产业强县”发展战略推进
会议（第 16 次），强调全县上下要保
持昂扬向上的蓬勃干劲，以“争分夺
秒促进度、争先进位创一流”的意识，
抢抓项目建设不放松，高标准实施各
类重大项目，推进丰县经济社会高质
量振兴。郑春伟、鹿飞、张丙飞、常夫
建参加调研。

百舸争流，破浪者领航；千帆共
进，奋勇者当先。与会人员先后来到
丰县人才中心、集融工程机械配件
园、振丰新型墙体材料有限公司、海
天精工、极易新材料复合剂有限公
司、宗申车业等地，现场观摩项目建
设进展情况。

在丰县人才中心，娄海一行查看
了中心结构层次、空间环境，听取了

有关规划设计情况汇报。娄海指出，
要高标准设计，高水平规划，科学合
理布局，让楼层空间资源利用最大
化；同时引进高水平人才运营公司，
科学分析我县人才资源需求，通过多
种方式吸引高层次人才向丰县集聚。

在集融工程机械配件园，记者看
到，宽敞明亮的厂房内，干净整洁，一
条条自动化生产线，一台台现代化的
生产设备一字排开，正在进行安装调
试。据介绍，该项目总投资29亿元，
总建筑面积 40 万平方米，达产后年
产优质铁水 20 万吨，可以承担整个
机械制造产业园优质铁水供应，彻底
解决园区企业制造产能瓶颈问题。

娄海指出，欢口镇党委政府要高
度重视，加快项目建设进度，全力以
赴为项目建设做好服务；要围绕铸造
相关产业，不断招引上下游企业入驻
园区，形成产业链条，为丰县智能设

备产业发展提供强有力支撑。
振丰新型墙体材料、海天精工、

极易新材料复合剂项目，企业发展前
景广阔，带动能力强。娄海指出，相
关镇和职能部门要锲而不舍支持企
业发展，及时解决企业建设过程中遇
到的各种问题，把丰县打造成企业发
展的政策洼地、服务高地、发展福地。

在宗申车业项目建设现场，娄海
一行详细听取了企业当前建设情况
介绍，宗申车业是电动车行业领军企
业，投产后将为我县电动车产业发展
带来极其深远的影响，巩固提升丰县
电动车产业在业内的龙头地位。娄
海指出，时间不等人，相关职能部门
要全力做好各项服务，及时解决企业
建设过程中遇到的问题，督促企业按
照时间节点、环环相扣，快建设、早投
产、早达效。

会上，县经发局汇报了各重大项

目建设进展情况。与会单位和县领
导分别对重大项目推进情况、存在问
题、解决方案提出意见和建议。

娄海指出，发展是第一要务，今
天的项目数量就是明天的经济总
量。全县上下要坚持“工业立县、产
业强县”发展战略不动摇，牢固树立
发展工业、发展产业的鲜明导向；要
保持昂扬向上的蓬勃干劲，用长远眼
光看待发展问题，以更加奋发有为的
姿态推动丰县高质量振兴。

使命重在担当，各镇街道、各职
能部门要进一步把思想凝聚到发展
工业上来，把精力倾注到项目建设中
去，主动深入项目一线，了解企业动
态、企业家需求，凝心聚力、靠前服
务，详细梳理企业建设发展中遇到的
难题，及时会诊、逐一解决，以更加强
烈的使命意识、更加饱满的精神状
态，不断夺取项目建设丰硕成果。

娄海调研全国文明城市创建工作时指出：

精准施策 久久为功 让文明创建成效更多惠及群众

争分夺秒 跑出工业高质量发展“加速度”
娄海主持召开2021年度全县实施“工业立县、产业强县”发展战略推进会议（第16次）
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生存不可无盐。盐味咸，
咸为五味之一，中医认为，五味
适度则养五脏，由此可见，适度
食之则养脏。盐的医用功效在
现存最早的中药著作《神农本
草经》中早就占有一席之地，言
其性味“咸、寒，入胃、肾、大小
肠经，具有涌吐、清火凉血、解
毒之功。还有补肾，引火下行，
润燥祛风，清热渗湿之效”。《本
草拾遗》中记载其功能为“除风
邪、杀虫、明目、去皮肤风毒、调
和腑脏、消宿物，令人壮健”。
盐具有如此高的药用价值，日
常如何用好它疗病养生呢？

治疗口腔疾病。每天用淡
盐水漱口，可清除口臭；慢性咽
炎人群常有咽部疼痛感，每天
数次用淡盐水含嗽咽部，可消
炎止痛；用茄根和盐捣成粉末，
抹在牙痛处可止痛。

治疗皮肤病。浴缸中加适
量盐浸泡全身，可减轻湿疹症
状；精盐抹在冻疮处，可治冻

疮；用食盐研末涂擦患部，可防
治脚癣；农村赤脚下水田劳动
后，用淡盐水洗脚洗
手臂，再用清水
洗净，可预防
稻田皮炎；有
腋臭的人可
用淡盐水洗
腋 下 ；易 出
脚 汗 且 异 味
大者，常用盐水
洗双脚可除脚臭。

治 疗 过 敏 性 鼻 炎 。
用淡盐水或生理盐水洗鼻，通
过使用冲鼻器和盐水冲洗局部
鼻腔，将鼻腔黏膜上沉淀和附
着的过敏原排出，一定程度可
缓解过敏性症状。

治疗寒性疼痛 (如痛经)。
对于因为受寒或血瘀引起的痛
经或其他部位的疼痛，用粗盐
热敷能加速局部血液循环，起
到散寒止痛、活血化瘀作用。
具体做法：用大粒粗盐放入干

净的锅中炒热，装入棉布袋中，
热敷在疼痛部位。注意温度不

能太高，否则容易烫
伤皮肤。

美 容 洁
肤。盐有清
洁皮肤、改
善 粗 糙 的
作用。具体
方法：取 1 小

勺盐，半小勺白
醋，用半杯开水溶

解，然后用棉花蘸洗面
部，每日1次，有助消除粉刺；1
小勺精盐，杏仁粉 60 克，加水
调成糊，每周2次敷于面部，可
使皮肤白嫩；用淡盐水洗头发，
可去除头皮屑，防止头发脱落。

镇咳催吐。气管敏感性咳
嗽，可用1：100的淡盐水含漱，
有缓解作用；食物轻微中毒或
饮酒过量导致胃中不适，饮浓
盐水催吐，可减轻中毒症状。

“阴气盛则寐，阳气盛则寤”，
中医认为，睡眠是平衡人体阴阳
的重要方式。如果睡眠出现紊
乱，自然节律被打乱，人体平衡也
会被打乱，就会产生各种生理不
适，甚至诱发疾病。如何改善失
眠状况？中医临床将失眠大致分
为五种类型，不同失眠类型，饮食
大有不同。

肝火扰心型。表现为睡眠时
间短、多梦、目赤耳鸣、口苦口干、
大便干结、急躁易怒、不思饮食
等，宜食清肝泻火之品，如芹菜、
菊花、金银花、山栀、丹皮等，可熬
粥、喝茶、拌凉菜等，如菊花茶、凉
拌芹菜。

痰热上扰型。表现为头重、
心烦、胸闷、嗳气、痰多，宜食清热
化痰、健脾和胃之品，如海带、萝
卜、薏米等;有消化不良者，可食
用荸荠、山楂等消食导滞之品。

心肾不交型。表现为心烦、
耳鸣、健忘、五心烦热等，应选择
滋阴降火之品，如百合、莲子、海
参、鸡蛋、牡蛎等，食疗可选择鲜
桑葚制成的桑葚膏，以滋阴降火;

忌食辛燥动火之品。
心脾两虚型。多见于年老体

虚或劳心伤神者，表现为入睡困
难、多梦易醒、头晕目眩、肢倦神
疲、饮食无味、面色少华等，应选
择健脾养心、益气生血之品，如山
药、莲子、小麦、大枣、龙眼肉等，
食疗可选择用龙眼肉、莲子、大枣
煎汤服用，以补气养血安神。

心胆气虚型。表现为入睡困
难、胆怯心悸、终日烦闷等，饮食
同心脾两虚型。或以党参、大枣、
粳米煮成参枣米饭，以益气安神。

中医常说“胃和则卧安”，晚
餐要以清淡易消化为原则，不宜
过饱。睡前禁饮咖啡、可乐、浓茶
等醒神之品。

五种类型的失眠，各有最佳的食疗方

麦片冲剂。这类麦片呈粉末
状，往往添加了大量的糖、糖浆以
及植脂末，因此用热水一冲就能
形成溶解度好、质地细腻的香甜
糊糊。由于加了很多营养价值低

的配料，所以麦片冲剂的健康效
果大打折扣，热量大大提升。还
有商家会用成本更便宜的“大麦”
或“小麦”来替代燕麦，不仔细看
配料表很容易被坑。需要特别提
醒的是，这类麦片升糖速度非常
快，不利于控制血糖，糖尿病患者
一定要少吃。

花式果干麦片。其中水果干
的制作方式一般有三种：

1、烘干，即通过晒干、风干或
烘干的方式，将水果中水分蒸发，
所需时间较长；

2、油炸，即先将水果片油炸，
水分沸腾而去，油脂也渗入其中；

3、冻干，先低温冻结水果，最
大程度保留水果中的维生素等活
性物质，再用真空冷冻干燥技术
使水果脱水。冻干技术成本较
高，因此市场上多数混合麦片添
加的是用前两种方式加工而成的

水果干。加工过程中，水果中的
水分丢失，某些维生素被破坏，糖
分得到了浓缩，加了油的果干热
量更高。一些猕猴桃干、芒果干、
蓝莓干等，加工过程中往往会加
入大量糖，并不利于减肥。

谷物麦脆片。这类麦片口感
酥脆，往往烘烤程度较高或进行
了膨化加工，糖含量较高。比如，
某 款 谷 物 麦 脆 片 含 糖 量 高 达
30% ，属 于 麦 片 中 的“ 热 量 炸
弹”。此外，这种谷物圈的钠含量
也很高，高血压人群一定要少吃。

大家如果想用营养丰富的麦
片代餐，最好选由去壳燕麦粒熬制
或由初加工的纯燕麦片煮制而成
的燕麦粥，再搭配一些新鲜水果和
坚果，这样既能规避添加糖的健康
陷阱，还能保证水果中丰富维生素
的摄入。选择花式麦片时，尽量选
低油低糖、配料表短的。

花式麦片未必更健康，当心越吃越胖
如今，麦片的花样越来越多，

有的用热水一冲就能喝，有的可
以直接嚼着吃，还有的加了各种
果干。然而，这些花式麦片未必
更健康，有些还会让你越吃越胖。
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清热解毒 苦瓜性寒，具有较好的
清热作用，同时苦瓜中含有大量的奎
宁物质了，该物质也具有非常好的清
热解毒，下火消暑作用，食用就能加速
体内垃圾毒素的排出，对于内热过重
所引起的咽喉肿痛、便秘尿黄症状都
能起到较好的缓解作用，非常适合经
常上火人群饮用。

瘦身减肥 苦瓜的热量非常低，每
100g 苦瓜中大约只含有 12—20 大卡
左右的热量，另外苦瓜当中含有一种
极具生物活性的高能清脂素，能抑制
脂肪、多糖等热量大分子物质的吸收，
但并不影响身体维生素、矿物质等营
养素的吸收，非常适合减肥女性食用。

美容养颜 苦瓜当中含有大量的
维生素C，其具有较强的抗氧化性，经
常食用能增强皮层活力，同时能抑制
皮肤中黑色素的成分，使皮肤变得细
嫩健美。另外苦瓜具有较好的清热作
用，适量喝一点苦瓜水还能起到预防
长痘的作用，非常适合爱美女性食用。

控制血糖 苦瓜中含有一种类似
于胰岛素的成分，食用后能起到控制
血糖的作用，糖尿病患者食用后能控
制血糖大幅度波动，对控制病情非常
有好处。

润肠通便 苦瓜中含有丰富的膳
食纤维成分，食用能促进肠胃的蠕动，
经常喝苦瓜水加速体内宿便的排出，
同时苦瓜泡水中含有大量的水分，食
用后能改变大便干结的情况，非常适
合经常性便秘人群食用。

女人喝苦瓜水有什么好处


