
荥阳商务局（粮储局）坚持把精神
文明创建工作与业务工作同部署、同检
查、同考核，不断完善精神文明建设工
作的考核运行机制，将精神文明工作纳
入个人年度考评，进一步激励全局职工
积极参与、密切配合；严格落实创建经

费保障。局党组根据工作计划将创建
工作所需经费纳入部门年度预算，为创
文工作提供必要的物资保障。

加强素质教育、丰富创文形式。一
是通过开展“道德讲堂”活动深化“移风
易俗”，牢固树立社会主义核心价值

观。今年分别以“走进清明，文明祭
祀”“八一建军节，致敬英雄模范张福
清”“让垃圾分类成为新时尚”“不忘初
心、坚守诚信”为主题的教育活动。二
是多形式开展红色教育，到红色基地学
习领悟，丰富职工文化生活。
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水承担着人体重要的生理功能，当我们
喝水太少时，会出现口腔干燥，舌头肿胀、小便
深黄色、头晕目眩、心悸等一些状况，人体体内
储备的水就会先去满足最重要器官对水的需
要，如果长期缺水，就可能导致人体机能紊乱，
疾病的症状也就出现了。

当发现身体给出缺水信号时，就需要迅
速给身体补充水分。但如果喝了细菌超标的
水,会引起胃肠炎的症状，正确饮用健康水对
我们来说非常重要。

人体对水的需要量受年龄、身体活动、环境
温度等多因素影响，故其变化很大。一般情况
下，建议在温和气候条件下生活的轻体力活动
的成年人每日饮水1500毫升～1700毫升（女性
1500毫升，男性1700毫升），约7杯～8杯。

你会喝水吗你会喝水吗??
科学饮水科学饮水 避免避免““水盲水盲””影响健康影响健康

煮水——煮沸三分钟水质才最健康
人们日常喝的水大体有两种：桶装的

纯净水和自家烧的开水。
合格的纯净水都是严格按国家安全

饮用水标准进行处理的，只要运输环节做
得好,各方面指标就都是达标的。

自己家里烧的开水都是煮沸的，
但很少人知道，水烧开后应继续煮沸
3 分钟，这样才能除去自来水里的氯
化物。煮沸 3 分钟后就要关火，因为
如果煮的时间过长，会导致水里的亚
硝酸盐增多。

晒水——
加盖晒至25℃~30℃最佳

刚烧开的水不要急着喝,应晒到
25℃~30℃再喝,在自然晾凉的过程中,有
利于残留的氯的挥发和钙等固体物质的
沉淀,使水质适当软化。在晾凉的过程中,
最重要的一点是一定要盖上盖子。同样
的道理,如果前一天晚上晾开水时没盖盖
子,这杯水就成了繁殖细菌的温床。

喝水——烧开的水不宜放太久
隔夜的水到底有多“脏”?隔夜水里的

细菌总数比生饮自来水
还要高。实验表明,用水壶
烧开的水,在放置较长时间
后,其中检测到的大肠杆菌数
目就会严重超标,不再符合目
前国家饮用水的标准。

俗话说“药补不如食补，食
补不如水补”水是人类生命的
源泉，水质量是生活质量的重要组成部分，
喝干净健康的水，才能拥有健康的体质。

健康饮水三部曲

荥阳2020年度文明的士
之星评选活动启动啦

本报讯 近日，荥阳市运管局召开荥
阳市 2020年度文明的士之星评选活动启
动仪式。荥阳市运管局出租汽车行业负
责人、全市 4家出租车企业主要负责人和
驾驶员共同参加“文明的士之星”评选活
动启动仪式。

今年是荥阳创建全国文明城市关键
之年，开展此次“文明的士之星”评选活
动，是荥阳市运管局落实荥阳创建全国文
明城市的具体举措，旨在通过出租车驾驶
员踊跃参赛评比，发挥行业先进典型示范
引领作用，积极引导广大出租车驾驶员文
明服务、规范经营，提升出租车行业整体
服务水平，使出租车驾驶员争当文明使
者，争做服务标兵，让“文明的士之星”这
张城市名片更加闪亮，从而促进荥阳文明
城市的创建工作。

此次评选活动秉承公平、公正、公开
的原则，通过出租车司机自荐、出租汽车
公司推荐、再通过市民投票和评委会综合
考评，最终从全市 600多名出租车司机中
评选出我市“文明的士之星”。
记者 姚辉常 通讯员 王胜利

荥阳六小举办
教师心理健康讲座

本报讯 为进一步帮助学校教师全面
了解自己，提高应对压力的能力，获得职
业幸福感，8月28日上午，荥阳市第六小学
举办了教师心理健康专题讲座。

本次讲座由山东省东明县第六小学
校长任盼景主讲，开展心理健康教育辅
导，她以《做一个幸福的教师》为题，与老
师们一起分析教师目前存在的心理压力，
探讨了如何进行心理健康维护，做一名幸
福快乐的老师。讲座从梦想到教师职业
入手，为老师们营造了轻松愉快的氛围，
又联系工作实际，深入浅出地让老师们了
解到“为梦想而努力”“用阅读来培植根
基”“教育人的守护与坚持”等方面的内
容，结合教学中具体的案例或故事进行生
动的讲解剖析，提出正确对待压力，做好
日常心理健康维护的建议。参会教师产
生了强烈共鸣，会上不时响起发自内心的
热烈掌声。
荥阳时报 王利雅 通讯员 路璐 任建鲲

营造文明风气 打造和谐机关
荥阳市商务局创文工作脚踏实地

文明创建工作是构建和谐社
会的重要载体，是物质文明、政治
文明、精神文明与和谐社会建设各
项任务落实到基层的重要途径。

近期，荥阳市商务局（粮储
局）把精神文明建设贯穿于机关
管理的各个方面，以创建文明单
位活动为载体，狠抓职工队伍的
思想道德建设和素质教育，加强
作风建设，努力营造团结一心、积
极进取的和谐氛围，增强了凝聚
力，提升了整体形象和机关干部
的文明素质。
记者 姚辉常
通讯员 姚花蕾 张延民 文/图

针对所分包 34栋无主管家属楼和
两个路长工程，荥阳市商务局（粮储局）
投资80万余元，集中人员多次进行环境
卫生整治活动。将所有卫生区域分包

到各科室，每周五派人清洁楼道，集中
人员专项整治各种卫生死角小广告，清
除陈年生活垃圾。开展文明志愿者服务
活动，每天在指定路口派机关干部开展

志愿者服务活动。该局利用学雷锋纪念
日、劳动节、青年节、母亲节等节日为契
机，组织志愿者开展献爱心、文明礼仪、
节粮科善宣传等多种志愿者活动。

夯实责任 健全机制

全面贯彻落实《志愿服务条例》，
全力开展“文明志愿者”创建活动，抓
住重要时间节点组织开展机关党员志

愿服务统一行动。年初制定党员服务
行动活动计划，确保每月一主题开展志
愿服务活动，保持党员志愿服务活动常

态长效。2020年共开展义务劳动、政策
宣传、帮扶慰问、义务献血、文明交通志
愿者等志愿服务活动120余次。

开展志愿服务 争做文明市民

荥阳商务局（粮储局）积极组织开
展“我们的节日”主题活动。春节前，组
织开展节日慰问系列活动，深入社区结
对帮扶贫困户、困难退休干部家中开展
节日慰问；为做好所帮扶贫困村脱贫解
困，邀请郑州市农林科学研究所研究员
杨巧云，为乔楼镇张王庄村民讲授果树

嫁接育苗技术和病虫害绿色综合防治
技术。在张王庄村开展“践行精准扶
贫，关爱贫困儿童”活动。荥阳市商务
局（粮储局）驻村工作队、各帮扶责任人
一行 10余人到乔楼镇张王庄村为贫困
儿童送去节日的慰问和祝福，并为他们
送去了篮球、跳绳等体育用品。在端午

期间开展“粽叶飘香，节前送温暖”活
动，为村中五保户、低保户、部分建档立
卡户送去粽子。为帮扶贫困户脱贫，该
局在村委召开电子商务进农村培训班，
旨在增强群众技能、激发内生动力、增
加致富本领。目前，已使该村12户贫困
户脱贫。

致力扶贫济困 助力脱贫攻坚

搞好社区服务 优化环境卫生

知识科普 健康促进
主办：荥阳市健康促进办公室
支持：荥阳市中医院


