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唐山市疾病预防控制中心高静：

教你“慧”吃一日三餐

本报讯（冯敏）为扎实推进养老服

务人才队伍素质能力提升工程，切实加

强养老机构规范化建设，不断提升服务

质量和管理水平，近日，丰南区民政局

对全区养老护理员进行了为期两天的

培训。来自全区 17 所养老机构的百余

名护理员参加了此次培训。

此次培训聘请了经验丰富的专业

老师授课，参训学员系统地学习了老

年人疾病护理、生理护理、饮食营养、

清洁卫生、饮食照料等护理课目。参

加培训的护理 员 们 纷 纷 表 示 ：“ 既 有

丰富的理论知识，还有老师实际指导

操作，学到了很多护理过程中实用的

技巧。”

近年来，丰南区聚焦老年人现实需

求，强队伍、优设施，全面提升养老服

务品质，该区民政部门积极开展以康

复护理、营养健康、应急救护等为主要

内容的养老护理员培训，通过举办讲

座、现场教学、技能大赛等“线上+线

下”培训途径，全方位提升了养老护理

专业服务水平和服务质量，助力守护幸

福“夕阳红”。

丰南

对养老护理员进行培训

本报讯（记者卢山）为进一步提高

外卖配送人员交通安全意识和安全防

护水平，预防交通事故的发生，深入推

进“一盔一带”守护行动，近日，市交警

八大队民警深入辖区外卖企业开展“一

盔一带”交通安全宣传教育活动。

活动中，民警根据外卖配送行业特

点，重点讲解闯红灯、逆行、边打电话边

骑车等交通违法行为的危害性和依法

行车的重要性。民警还向他们发放“一

盔一带”宣传资料，现场演示安全头盔

的正确佩戴方法，讲解“一盔一带”安全

防护知识，进一步增强了外卖配送人员

的交通安全意识和安全行车能力。

交警深入外卖企业
开展“一盔一带”主题宣传

本报讯（记 者 赵 珺 通 讯 员 赵 雅

宁）5 月 18 日，华北理工大学护理与康

复学院 200 余名师生到首佳康养中心、

国能养老院及周边社区，开展“健康守

护，护康同行”主题养老敬老、爱心义诊

系列活动。

在活动现场，带队教师、研究生及

本科生开展了血压测量、血糖测量、心

电图测量等医疗服务，针对老年人群特

点及个人不同健康状况提供了指导性

建议，并带领老年人共同学习手指操，

锻炼运动神经，增强平衡感和反应能

力，预防跌倒。志愿者们还前往附近社

区，为居民们带来心肺复苏、海姆立克

急救法等急救知识的宣讲，提高居民自

救互救能力。

华北理工大学

爱心义诊系列活动暖民心

本报讯（孙敬、赵烨）近日，一面写

有“为人民办实事，做群众贴心人”的锦

旗被送到路南区人社局赵烨、孙敬手

中。这不仅仅是感谢之情，更是对人社

局仲裁工作的最大认可。

劳 动 者 曹 某 某 因 与 企 业 存 在 非

法用工等不平等对待问题，来到路南

区 劳 动 人 事 争 议 仲 裁 院 进 行 立 案 。

该 区 劳 动 人 事 争 议 仲 裁 院 依 法 受 理

案件，仲裁员在向劳动者了解基本情

况之后发现，在此前劳动者与用人单

位 之 间 因 为 该 事 件 已 经 产 生 过 较 大

的纠纷和矛盾，在调解过程中也存在

劳动者和用人单位之间拒绝交流、情

绪激动等问题，同时有暴力解决问题

的 隐 患 。 为 了 防 止 矛 盾 进 一 步 激 化

造成严重后果，把矛盾化解在源头，仲

裁员多角度深入细致地进行调解，多

次联系当事人及用人单位双方，采用

“背对背”方式与双方分别进行沟通，

经过仲裁员的不懈努力，终于达成了

双方都满意的结果，有效解决了双方

的矛盾。

工作过程中，路南区人社局始终坚

持将人民利益放在首位的宗旨，把调解

服务原则贯穿于案件处理的全过程，通

过调解手段既维护了当事人的合法权

益，又节省了仲裁资源和成本，彰显了

非诉讼纠纷解决机制的优势，做到了把

非诉讼纠纷解决机制挺在前，提高了仲

裁机构的办案效率，促进了劳动关系的

和谐稳定。

本报讯（经建科）自去年 1 月玉田县

城乡公交一体化正式启动运营以来，城乡

客运基础设施不断完善，客运线路网络不

断优化，近日，城乡公交一体化工作通过省

级验收。

玉田县是全省 35 个城乡客运一体化

试点县之一。两年来，在省市相关部门的

大力支持和帮助下，该县抓住政策机遇，以

完善城乡客运基础设施、优化客运线路网

络、加快新能源公交车推广应用和公交信

息化建设为重点，强化组织落实，积极推进

一体化改造工作。该县城乡公交客运一体

化项目重点聚焦农村客运公交化改造，以

城乡客运公交一体化发展为切入点，2022

年至 2023 年财政共投入 2443.96 万元用于

121 部承包车辆的收购工作，购置 104 辆新

能源客车，建设完成新能源公交枢纽站 1

座（玉田汽车客运站现址）、首末站 3 座（彩

亭桥客运分站、玉滨公路收费站、陈家铺公

路服务区）、新建公交站牌 385 个，建设智

能调度中心一座；安装充电桩 51 台，控制

器 7 台 ，建 设 安 装 1000KVA 变 压 器 2 台 、

630KVA 变压器 3台。

今年，该县依然将深化城乡公交一体

化工作作为一项重要民生实事工程，通过

政府购买服务的方式，进一步提升城乡客

运的服务水平。保障城乡客运公交一体化

可持续运营，保障公交行业健康发展，更好

地满足群众对公共交通安全、便捷、绿色、

经济的美好出行需求，并提高政府公共财

政补贴政策的高效性，建立权责统一的行

业监督管理体系。

本报讯（高英楠、徐慧）近年来，我市

围绕“减（减掉）、简（简化）和延（延伸工

作手臂）”下功夫，以小切口改革 引 领 政

务服务效能提升，在工程建设领域以集

成 联 合 办 理 为 改 革 突 破 口 ，持 续 优 流

程 、减 环 节 、削 材 料 、压 时 限 ，着 力 打 造

标准化、规范化、便利化的服务体系，水

电气热网等联合报装业务实现“一类事

一站办”。

坚 持 集 成 联 合 创 新 ，不 断 完 善 配 套

制度。为进一步优化阶段并联审批协同

机制，推动更多关联性强、办事需求量大

的审批事项集成化办理，我市在 2021 年

和 2022 年分别制定了《唐山市工程建设

项目联合报装服务管理办法》和《唐山市

建设项目水电气暖外线接入工程行政审

批并联办理办法》，在前期策划生成和工

程设计方案审查阶段，对发生量大的报

装相关业务开展联合报装服务，并以制

度方式进行确定，统一流程、事项、材料、

时限等审批核心要素，进行规范化运行

和管理。

坚持线上线下深度融合，实现“一类

事一站办”。依托市级工程建设项目审

批管理系统，开发联合报装和外线接入

工程并联审批模块，将所有事项纳入平

台管理，实现一次申请、一表申报、材料

共享、并联审批、限时办结。同时，自来

水、排水、燃气、热力、供电、广电、通信等

市政公用服务单位全部进驻各级政务服

务中心，在工程建设项目审批专区，实施

“一窗受理”“一次性告知”“帮办代办”等

一站式服务。同时，市政公用单位在设

计、施工、验收等各阶段主动对接项目单

位，提供多元化服务。

坚 持 提 前 介 入 服 务 ，实 施 部 门 协 同

联 动 。 针 对 部 分 企 业 对 审 批 业 务 不 熟

悉、项目情况不全面掌握的实际情况，我

市主动将服务延伸到审批之前，在项目

前期策划生成阶段，由牵头部门通过市

级审批系统将地块（项目）信息推送至各

单位，各相关审批部门和自来水等市政

公用服务单位限时提出地块（项目）市政

管网、管径、管位、走向、高程、接口位置

等管网设计要求和建设要求，用于建设

单位在取得土地后提前开展工程设计方

案编制等工作，并为建设单位提供“一单

清”式的办事指南，确定审批情形、事项

清单、申报材料、办理时限和涉及部门，

可为建设单位节省约 1 个月的项目前期

调研和对接部门等准备用时，极大地方

便了企业。同时，在工程设计方案联合

审查阶段，各部门及市政公用服务单位

依据前期提出的管网设计要求等建设要

求，采取主动对接、预先指导、联合会审、

限时提出完善需求等方式，切实解决可

能出现的矛盾问题，有效提升了报审“通

过率”，实现了“减环节、减材料、减时限、

减跑动”的目标。此外，在项目前期策划

生成和工程设计方案联合审查时，相关

信息可通过系统共享共用，有效保障了

联合报装的数据归集和使用。

截至目前，我市通过优化服务举措、

提前介入、“一站式”办理等服务方式，已

为 1292 个项目提供联合报装服务，平均

为每个项目节省约 1 个月的跨度用时，深

化了水电气热网要素保障，进一步推进

了项目早开工、早落地。

路南区人社局

贴心仲裁有温度

校村党建手拉手
义诊服务心连心

为深入推进基层组织全面创A“手拉手”包联工作走深走实，近日，华北

理工大学中医学院党委面向曹妃甸区柳赞一村、柳赞二村、柳赞三村、蚕沙

口村、大庄河村五个包联村村民定期开展“手拉手”帮扶健康义诊活动。活

动旨在持续推动优质医疗资源向基层聚集，通过提供就近、便利、常态的“家

门口”免费义诊服务和饮食、运动、疾病预防等健康知识普及，为村民的健康

保驾护航。

图为华北理工大学中医学院的专家教授为村民义诊。

本报记者 杨海 通讯员 李海鹏 摄

本报讯（记者吕泽萱）无花果、火

龙果、黑色西红柿……5 月中旬，走进

曹妃甸区第六农场营城村姚长海的大

棚，已是瓜果飘香，差异化的特色种植

为姚长海带来了可观的收入。

“我以前种芹菜、黄瓜这些普通作

物，经济价值不高。”为了增加收入，姚

长海动起了脑筋，通过多方取经，决定

进行特色种植，用差异化的农产品闯

出一片天。几年前，他去天津蓟州区

火龙果种植基地参观时，看到台湾火

龙果在北方长势喜人，而且经济价值

较高。他潜心在火龙果种植基地学习

种植技术，随后引进了 1000 余株台湾

火龙果苗在大棚尝试种植。“第一年产

量不高，但是口感特别好，到了第三年

产量也上去了。”姚长海说。在随后的

几年里，姚长海不断改进火龙果的肥

料，更探索出独特配方增加火龙果的

甜度，使引进的火龙果品质更佳。“现

在台湾火龙果品种市场紧俏，应该能

卖个好价钱。”

除了火龙果，在姚长海的大棚里还

能看到很多平时并不多见的果蔬作物，

经过姚长海的悉心培育，如今硕果累

累。在铁皮西红柿大棚，诱人的铁皮西

红柿挂满枝头，如同一个个小灯笼。新

鲜的西红柿入口脆甜、汁水饱满。“我的

铁皮柿子甜度能到 15 以上，别人的比

不了。”姚长海自信地说。在黑牡丹西

红柿种植区，黑色的西红柿在阳光下泛

着紫黑色的光芒，入口有一股别样的风

味。“这种西红柿富含花青素，口感虽然

比不上铁皮柿子，但吃的是它的营养成

分。”姚长海说。

如今，姚长海种植的无花果、蟠枣、

冰糖枣即将进入成熟期，届时将吸引八

方来客。姚长海说：“农业种植也要动

脑筋，想办法，不仅要引进新的品种，也

要努力把产品质量搞上去。”

曹妃甸六农场

特色种植富农家

打造标准化、规范化、便利化服务体系

我市水电气热网等联合报装业务实现“一类事一站办”

专家简介：
高静，唐山市疾病预防控制中心营养与食品

卫生所所长，副主任医师。

“今天吃什么？”这仿佛是一个世纪难题。每日三

餐是生活中的重中之重，但是吃什么、怎么吃才最健

康，我们一直在寻找答案。中国营养学会正式发布的

《中国居民膳食指南（2022）》，其中居民膳食平衡宝塔

为每日三餐的健康饮食提供了指导，宝塔分为 5 层且很

直观地标注了各类食物的摄入量。

第一层：谷薯类食物。谷类我们需要摄入 200-300

克，其中包含全谷物和杂豆类 50-150 克；另外，薯类摄

入 50-100 克。全谷物包括大米、小米、玉米等，杂豆包

括赤豆、芸豆、绿豆等，薯类包括红薯、马铃薯等，多种

谷类掺着吃比单吃一种好。

第二层：蔬菜水果。蔬菜和水果经常放在一起，但

绝对不能相互替代。根据膳食指南我们应该摄入 300-

500 克的蔬菜，深绿色蔬菜应该达到 1/2，200-350 克的

水果，果汁不能代替水果。种类要尽量丰富，可以按季

节采购最新鲜的时令果蔬。

第三层：动物性食物 120-200 克。主要指鱼禽蛋

瘦肉。这些食物是我们补充优质蛋白的主要来源。其

中鱼类、蛋类蛋白质生物价值更高，建议每天吃一个鸡

蛋，每周吃水产品至少 2次以上。

第四层：奶类、坚果及大豆类。奶类是我们补钙的

主要来源，建议每天喝奶 300-500 克。坚果中富含蛋

白质、维生素、矿物质及我们人体所需的脂肪酸，每天

建议吃一小把坚果，但是不要过量，因为坚果脂肪含量

高，吃多容易能量超标。豆制品也富含优质蛋白，其中

大豆异黄酮可以双向调节雌激素，也是一种非常健康

的食物，建议每天吃 25-35克大豆和坚果。

第五层：油和盐。建议每天吃盐少于 5 克，同时也

要算上含钠量较高的调味品，如酱油、鸡精等。每天食

用油的建议量是 25-30 克。建议经常更换食用油的种

类，以达到营养均衡。

最后是每日推荐的饮水量 1500 到 1700ml，差不多

7-8 杯水。同时每天活动 6000 步，吃动平衡，保持健康

体重。

只有平衡的饮食，才能更好地保持身体健康，按照

膳食指南的推荐，保证每日三餐、按时进食，才能拥有

一个好肠胃，身体也才会越来越棒。 （唐健）

玉田

城乡公交一体化高效运营

货车侧翻鱼散落高速路
养路工变搬运工保畅通

本报讯（记 者 回 佳 佳 通 讯 员 张 冬 青）近 日 ，唐 港 高 速

唐 山 方 向 k13+800 公 里 处 ，一 辆 运 鱼 货 车 侧 翻 ，陆 达 养 护

公 司 巡 路 人 员 发 现 后 立 即 上 报 并 采 取 应 急 措 施 开 展 疏 堵

保畅。

货车侧翻后，车上的鱼货大面积洒落在车道中央，占据

了行车道和应急车道，存在较大安全隐患。唐山高速集团

陆 达 养 护 公 司 副 总 经 理 张 大 伟 接 到 汇 报 立 即 组 织 应 急 处

置 队 伍 赶 赴 现 场 ，在 事 故 车 辆 后 方 摆 放 锥 桶 ，做 好 安 全 警

戒，避免二次事故发生。在将事故车辆司机带至护栏外确

保人身安全的同时，组织处置队员化身“搬运工”，帮助车

主 捡 拾 抛 洒 物 ，挽 回 损 失 。 经 过 大 家 的 共 同 努 力 ，事 故 路

段恢复通畅，道路恢复洁净，整个过程中无二次事故，最大

限度地减少了事故损失和对通行的影响，赢得了事故车主

和过往司乘的一致好评。

图为唐港高速唐山方向 k13+800 公里处，巡路人员发现

事故后立即上报并采取应急措施开展疏堵保畅。


