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路北疾控之声

掌握科学的饮水习惯有助于充分

发挥水对健康的益处。跟随路北疾控

一起学习一些日常饮水的实用小知识：

1. 主动饮水，少量多次：不要等到

口渴了才喝水，口渴是身体明显缺水

的 信 号 。 应 养 成 定 时 主 动 喝 水 的 习

惯 ，每 次 喝 一 杯（约 200 毫 升），间 隔

1 至 2 小时一次。这样可保持身体持续

的水分供给，避免一次性大量饮水给

肠胃和肾脏带来负担。

2. 早晨空腹一杯水：清晨起床后

空腹喝一杯温水，有助于唤醒肠胃，促

进新陈代谢，并帮助排出体内累积的

毒素。早晨喝水还能补充睡眠时经由

呼吸和出汗散失的水分，让你一天都

精力充沛。

3.餐前餐后巧补水：可以在饭前 30

分钟喝一小杯水，这有助于湿润消化

道，刺激消化液分泌，从而促进食欲和

消化。注意不要在吃饭时大量饮水，以

免冲淡胃酸、影响消化。建议在用餐一

小时后再喝一杯水，这样既不会稀释胃

液，又有助于胃肠对营养的吸收。

4.运动前后要补水：运动或体力活

动会大量出汗，导致水分流失。因此运

动前、运动中和运动后都应适时补充水

分。运动前约半小时喝一杯水，为身体

预热；运动过程中每隔 15 至 20 分钟补

充一次水；运动结束后再及时补水，以

弥补流失的体液。如果运动强度大、出

汗多，可选择含电解质的水或运动饮

料，以补充钠、钾等矿物质。

（张丹）

科学饮水 健康常伴

本报讯（记者韩冬 通讯员王春光、翟

莹）“以后不仅能通过工会维护权益，还能

加入党组织、参与党组织活动，心里更踏实

了！”这是快递员王师傅听说当地要加强新

兴领域党组织和工会组织建设后的真切感

受。为有效破解新兴领域中党组织和工会

组织覆盖不全、作用发挥不充分等难题，中

共唐山市委社会工作部、中共唐山市委非

公有制经济组织和社会组织工作委员会、

唐山市总工会联合印发《关于加强“党建带

工建、工建促党建”深入推进新兴领域工会

组织建设的实施意见》（以下简称《意见》），

在全省率先为新经济组织、新社会组织及

货车司机、外卖配送员等新就业群体量身

打造“党建+工建”双保障体系。

《意见》以“多措并举、打牢基础、巩固

基层、全面覆盖”为原则，提出用两年时间

实现新兴领域党工组织“量上扩张、面上

覆盖、点上突破、质上提高”，通过组织共

建、队伍共建、阵地共建、活动共建、工作

共建让党建与工建深度融合。

《意见》对组织共建明确“硬标准”：将

10 人以上的非公经济组织、社会组织作为

重点覆盖对象，凡是有正式党员 3 人以上

的都应当成立党组织；有会员 25 人以上

的，都应当建立工会组织。暂不具备单独

组建条件的，依托开发区（园区）、商圈楼

宇、行业协会等组建联合党组织和工会组

织，确保“无死角”覆盖。

对于队伍共建，创新“交叉机制”，在

新兴领域推行党组织书记、工会主席“一

肩挑”和党建指导员、工会社会工作者“一

岗双责”工作机制，同步搭建劳动和技能

竞赛平台，推动“劳模党员双向培育”，为

新兴领域发展聚人才；阵地共建打破“条

块分割”，整合“党员之家”“职工之家”“工

会驿站”“司机之家”等实体空间，实现阵

地联建、资源共享；活动共建注重“实效融

合”，把创建先进基层党组织与创建模范

职工之家结合，让党的民心工程与工会送

温暖工程“同频共振”，扩大影响力；工作

共 建 聚 焦“ 服 务 本 质 ”，把 党 的“ 三 会 一

课”、组织生活会、民主生活会等与工会职

代会、厂务公开等民主管理制度有机衔

接 ，保 障 和 落 实 广 大 党 员 和 职 工 的“ 四

权”；加强思想政治引领，弘扬伟大建党精

神和劳模精神、劳动精神、工匠精神；建

“互联网+”服务体系，解决技能提升、就业

服务、医疗救助等“急难愁盼”，切实增强

职工获得感、幸福感、安全感。

《意见》还规范了工会组织设置形式

及方式，严格选举程序。为确保落地，《意

见》要求各级党组织要加强和改进对工会

工作的领导，把“党建带工建、工建促党

建”列入重要议事日程，统一部署、统一推

进、统一检查、统一考核；主动与税务、统

计、民政、市场监管、工信、工商联等有关

行业管理部门建立常态化沟通协作、信息

反馈机制，分类推进；注重典型培育，营造

积极向上的党工共建氛围。

我市在全省率先构建“党工共建”机制

新兴领域劳动者有了“双保障”

本报讯（记者金鹏 通讯员刘红

艳、许昊）掌声、欢呼声此起彼伏，篮球

在指尖飞舞，激情在赛场点燃。8 月 16

日 ，遵 化 市 第 二 届 全 民 健 身 大 赛 暨

2025 年“村 BA”镇街篮球联赛在新遵

体育中心拉开帷幕。来自全市各乡镇

（街道）的 16 支篮球队将在 7 天赛期内

展开 36 场精彩对决，为观众带来一场

场充满乡土气息的篮球盛宴。

“村 BA”乡镇篮球联赛已成为遵化

市全民健身的一张亮丽名片。赛场上，

球员们挥汗如雨，抢断、突破、投篮，一招

一式尽显乡村篮球的独特魅力；赛场边，

观众们热情高涨，呐喊助威声震耳欲

聋，仿佛置身一场盛大的节日狂欢。“我

们镇来了不少乡亲，大家既是球员也是

观众，打的是篮球，赛的是精气神儿！”

来自西三里镇的球员袁阳兴奋地说。

近年来，遵化市依托生态、人文和

场馆资源优势，持续打造“村 BA”“村乒

超”和全民冰雪运动会等品牌赛事，推

动 全 民 健 身 活 动 向 基 层 延 伸 。 通 过

“健身活动多元化、基础设施便利化、

健康生活低碳化”建设，不断完善体育

公共服务体系，更好满足群众个性化、

多样化健身需求。

“希望通过举办这样的赛事，进一

步激发群众参与全民健身、乐享低碳

生活的积极性，倡导科学、文明、健康、

和谐的生活方式，引导广大市民以强

健体魄和饱满热情投入到工作学习之

中。”遵化市文化广电和旅游局相关负

责人表示。

一场“村 BA”，不仅点燃了乡村的

篮球热情，更展现了新时代农民积极

向上的精神风貌。在遵化，全民健身

不再是口号，而是融入日常生活的真

实写照。

促全民健身再升温

遵化“村 BA”火热开赛

阅读推广活动：

1. 8 月 30 日 上 午 10:00，书 香 小 种

子·唐图童书堂之绘本故事会 ，一层 3D

故事区

2. 8 月 31 日上午 10:00，唐图微课堂·

艺术大创想，一层 3D 故事区

3. 8 月 31 日下午 2:30，唐图英语角，一

层西侧 116-1室

4. 8 月 30 日、31 日上午 9:30、下午 2:

30，四层视频点播室，周末影院：30 日上午

《白雪公主和三只小猪》，下午《航拍中国

第三季 山东 贵州》；31 日上午《吃货世

界》，下午《航拍中国 第三季 山西 天津》

展览：

1. 截至 8月 31日，“昆虫记——你所不

知道的微观动物世界”主题展，一层回廊

2. 截至 8 月 28 日，“镜界”主题摄影

展，一层展厅 102-1室

3. 截至 8 月 31 日，评腔影韵清越 弦

鼓萦绕书香——冀东文艺三枝花主题书

展，二层参考咨询和地方文献查询室

4. 截至 8月 31日，墨香凝五韵，精神耀

唐山——“五种精神”主题书展之“抗震精

神”，二层参考咨询和地方文献查询室

线上活动：

1. 8 月 25 日，“唐图微阅润心灵 线上

书香助未来”纸电同步阅读推广活动，“唐

山市图书馆”微信公众号

2. 8 月 30 日，趣说古籍，“唐山市图书

馆”微信公众号

3. 截至 10 月 20 日，2025 年京津冀蒙

“讲英雄故事 展华夏风采——我是文化

小使者”英文展示大赛，线上投稿，邮箱：

tsg2831170@126.com

4. 截至 2025 年 10 月 31 日，“阅读点亮

梦想 科技赋能未来”第二十一届燕赵少

年读书系列活动，现场投稿：唐山市图书

馆二层儿童文献借阅区；线上投稿：邮箱

tsg2831170@126.com

5. 截至 8 月 31 日，打开经典：中小学

必读书目主题书展，“冀图邮书”微信小

程序

6. 截至 9 月 30 日，“追梦空天 国防同

行”航空航天国防科普主题书展，“冀图邮

书”微信小程序

7. 截至 9 月 15 日，纸电同步｜“阅读

不打烊 积分挑战赛”活动，“唐山市图书

馆”微信公众号

流动服务：

1. 8月 27日 10:00-11:00，交通局

2. 8 月 27 日 16:00-17:00，河 北 三 号

小区

3. 8月28日10:00-11:00，张大里新村

4. 8月30日10:00-11:00，机场路南楼

5. 8 月 30 日 16:00-17:00，高新区荣馨

园社区

6. 8月 31日 10:00-11:00，尚湖名筑

7. 8月 31日 16:00-17:00，骏安园

城市书房活动：

1. 8月 25日下午 2:30，国学讲堂

2. 8月 25日下午 6:30，读书会

3. 8 月 28 日下午 6:30，中医健康养生

沙龙

4. 8月 29日下午 2:00，家庭教育沙龙

5. 8月30日上午10:00，经典诵读沙龙

地点：五洲金行城市书房

报名电话：18031599673（同微信）

6. 8 月 31 日上午 9:00，国学读书会，凤

凰书院城市书房

报名电话：13903372419（同微信）

（注：以上信息如有变更，请以实际活

动为准）

唐 山 市 图 书 馆 活 动 速 览

本报讯（记者梁赞英 通讯员刘唯清、李润欣）“以前经常为这些

废弃物的堆放问题发愁，现在只要把它们运到村口收集点就行，再也

不用发愁怎么处理了。”近日，在滦南县姚王庄镇田间地头，村民们正

忙着把废弃草帘和辣椒秧送往集中收集点。这些曾经让村民们头疼

的“烫手山芋”，如今正通过一套资源化利用体系，变身为有机肥料和

生物质燃料，实现从“生态包袱”到“绿色财富”的华丽转身。

作为远近闻名的“蔬菜之乡”，姚王庄镇现有蔬菜大棚 1.2 万余

个，年产各类蔬菜近 40 万吨。然而，伴随产业兴旺而来的，是每年超

过 5 万片的废弃草帘和 1500 余吨下架辣椒秧的处理难题。“辣椒秧堆

在路边影响交通，扔到沟里又堵塞河道，偷偷烧掉的话，整个村子都

会烟雾弥漫，不仅污染空气，还容易引发火灾。”这些农业废弃物处置

带来的问题让不少村民头疼不已。

为彻底解决这一群众反映强烈的民生难题，该镇将其作为重点

民生工程，专门组织村干部赴邻县考察学习资源化利用经验，并邀请

农业专家研讨方案，最终构建起“镇+村+回收区+回收厂”四级网格

化管理体系。在辖区布局 4 个集中收集点，由专业运输队将这些农

业废弃物统一转运至合作回收厂进行粉碎、发酵，变成有机肥料和生

物质燃料。

“村里干净整洁了，空气也清新了。”从“无处安放”到“变废为

宝”，姚王庄镇以务实举措破解了群众身边的“老大难”问题，村民们

欢欣鼓舞。

图为农业废弃物集中处理现场。 刘唯清 摄

滦南县姚王庄镇破解民生难题

废 弃 草 帘 和 辣 椒 秧 变 废 为 宝

本报讯（记者韩冬 通讯员郑金媛）

捍卫和平铸忠诚，砥砺奋进践初心。8

月 21 日，由唐山市职工文化体育协会、

唐山市工人文化宫、唐山市退休职工管

理服务委员会主办，唐山锶滦水业有限

公司协办的唐山市职工纪念中国人民

抗日战争暨世界反法西斯战争胜利 80

周年诗歌朗诵大赛成功在工人文化宫

举办。来自全市各条战线的职工用声

音的力量，为现场观众奉献了一场震撼

心灵、激昂斗志的视听盛宴。

“喜峰口长城的墙砖上，深嵌着破锋

八刀的痕，凝聚了爱国主义的念……”

“把‘抗战精神’与‘抗震精神’熔铸成

钢，让‘坚韧不拔’成为创新创造的翅

膀 ……”在 决 赛 现 场 ，气 氛 庄 重 而 热

烈，选手们紧紧围绕主题，或独诵，或

合诵，辅以音乐、画面等多媒体形式，

将个人的深刻理解与饱满情感融入每

一篇作品之中。一首首饱含深情的作

品，生动展现了冀东抗日根据地军民

可歌可泣的斗争史诗，将唐山人民特

有 的 坚 韧 与 奉 献 精 神 展 现 得 淋 漓 尽

致，将现场气氛推向高潮。

参赛选手纷纷表示，这次大赛不

仅是对抗战英烈的深切缅怀，更是对

伟大抗战精神的生动诠释，今后将把

在比赛中汲取的力量，转化为爱岗敬

业、奋发有为的实际行动，在自己的岗

位上发光发热，为建设更加美好的唐

山贡献自己的一份力量。

市工人文化宫相关负责人表示，

在唐山这座英雄的城市，以朗诵的艺

术形式纪念中国人民抗日战争暨世界

反法西斯战争胜利 80 周年具有特殊的

意义，极大地激发了全市广大职工群

众的爱国热情和历史使命感，让更多

职工铭记历史，珍惜和平，将抗战精神

转化为工作中的动力，推动唐山创新

绿色高质量发展。

纪念中国人民抗日战争暨世界反法西斯战争胜利80周年

我市举办职工诗歌朗诵大赛

本报讯（记者杨文进）在 8 月 16 日

结束的全国跳绳联赛·四川大英站比

赛中，唐山蹦客跳绳俱乐部代表队取

得 2金 2银 1铜的优异成绩。

作为国内规模最大、分组最全面、

辐射人群最广的跳绳品牌赛事，全国

跳 绳 联 赛 是 选 拔 跳 绳 人 才 的 关 键 一

环。本站赛事面向 7 岁及以上选手，设

立 计 数 赛 、花 样 赛 、表 演 赛 、规 定 赛 、

DDC 交互绳大赛及传统特色项目共 6

大项 35 个小项，覆盖全年龄段与技术

流派。各组别前三名将直通年度总决

赛，优秀选手更有机会代表中国征战

2026 年国际赛场。

此次四川大英站比赛为期两天，

共有来自北京、河北、黑龙江、广东、四

川等 17 个省（市）的 88 支队伍、千余人

齐聚“天府旅游名县”，展开速度与激

情的巅峰对决。蹦客跳绳俱乐部的孩

子们在赛场上奋力拼搏，不仅展现了

高超的技术水平，更彰显了他们永不

言弃的精神风貌。选手艾可欣获得 30

秒间隔交叉单摇跳公开组 U15 女子组

冠军，林琳琳、杨昭祺获得 2×30 秒双

摇 接 力 公 开 组 U9 女 子 组 冠 军 ，陈 怡

彤、林琳琳获得 30 秒一带一单摇跳公

开组 U12 女子组亚军，林琳琳获得国

内个人花样公开组 U9 女子组亚军，杨

昭祺、艾润田获得 30 秒一带一单摇跳

公开组 U9混合组季军。

全国跳绳联赛四川大英站

唐山蹦客跳绳俱乐部斩获2金2银1铜

（上接第一版）民族团结、宗教和顺；改革

开放不断深入，高质量发展扎实推进，基

础设施加快建设，文化事业繁荣发展，生

态安全屏障日益坚实，人民群众安居乐

业；党的领导和党的建设全面加强，党在

西藏的执政基础更加巩固。今天的西藏

欣欣向荣、生机勃勃，各族人民守望相助、

勠力同心，正昂首阔步走在全面建设社会

主义现代化新西藏的康庄大道上！

西藏自治区 60 年的辉煌成就来之不

易，经验弥足珍贵。这是党中央坚强领导

的结果，是西藏自治区历届党委和政府团

结带领全区各族干部群众不懈奋斗的结

果，是全国各族人民大力支援的结果。实

践充分证明，没有中国共产党就没有新中

国，也就没有新西藏，党中央关于西藏工

作的方针政策是完全正确的。只有坚持

中国共产党领导，坚持中国特色社会主义

道路，坚持民族区域自治制度，坚持新时

代党的治藏方略，坚持铸牢中华民族共同

体意识，才能建设好社会主义现代化新西

藏，共创中华民族的美好未来。

当前和今后一个时期是以中国式现

代化全面推进强国建设、民族复兴伟业的

关键时期。做好西藏工作关系全局。希

望西藏各族干部群众始终高举中国特色

社会主义伟大旗帜，坚持以习近平新时代

中国特色社会主义思想为指导，深入贯彻

党的二十大和二十届二中 、三中全会精

神，深刻领悟“两个确立”的决定性意义，

增强“四个意识”、坚定“四个自信”、做到

“两个维护”，贯彻落实新时代党的治藏方

略，切实铸牢中华民族共同体意识、推进

中华民族共同体建设，抓好稳定、发展、生

态、强边四件大事，努力建设团结富裕文

明和谐美丽的社会主义现代化新西藏，同

全国各族人民一道为全面建成社会主义

现代化强国、实现第二个百年奋斗目标，

以中国式现代化全面推进中华民族伟大

复兴而团结奋斗！

驻藏人民解放军、武警部队和政法队

伍是维护国家安全、保卫祖国边疆、推动西

藏发展进步的重要力量。要始终牢记党和

人民重托，发扬优良传统和作风，忠诚卫国

戍边，巩固和加强军政军民警民团结，为实

现西藏长治久安和高质量发展再立新功。

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，坚定信心、实

干奋斗，同心协力、砥砺前进，奋力谱写中

国式现代化西藏篇章！

祝西藏自治区繁荣昌盛！

祝西藏各族人民幸福安康！

中华民族大团结万岁！

中共中央
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（上接第一版）

王 沪 宁 表 示 ，党 的 十 八 大 以 来 ，以

习近平同志为核心的党中央高度重视、全

面加强西藏工作，确立新时代党的治藏方

略，从党和国家事业全局出发系统谋划推

进西藏长治久安和高质量发展，西藏同全

国一道打赢脱贫攻坚战、全面建成小康社

会，西藏经济社会发展取得历史性成就，

民族团结进步事业发生历史性变化，人民

生活水平实现历史性跃升，西藏步入发展

最好、变化最大、各族群众得实惠最多的

历史时期，社会主义现代化新西藏建设展

现勃勃生机。

王沪宁表示，站在新的历史起点上，

我们要坚持以习近平新时代中国特色社

会主义思想为指导，全面贯彻落实党的二

十大和二十届二中、三中全会精神，深刻

领悟“两个确立”的决定性意义，增强“四

个意识”、坚定“四个自信”、做到“两个维

护”，贯彻落实新时代党的治藏方略，牢牢

把握铸牢中华民族共同体意识主线，抓好

稳定、发展、生态、强边四件大事，努力建

设团结富裕文明和谐美丽的社会主义现

代化新西藏，为实现中华民族伟大复兴的

中国梦不懈奋斗。

西藏自治区党委书记王君正、藏族群

众代表卓玛仁增在会上发言。

随后，举行了充满吉祥喜庆气氛的盛

大群众游行。游行分为“旗帜引领”“四件

大事”“奋进新时代”“走向未来”4 个单元，

26 个群众游行方队、彩车，在欢快的音乐

中依次行进。各族群众身着绚丽多彩的

服饰，跳起热情欢快的舞蹈，表达过上幸

福生活的喜悦之情、对党和国家的感恩之

情。习近平等不时向各界群众挥手致意。

在《歌唱祖国》的激昂旋律中，和平鸽

展翅高飞，彩色气球腾空而起，现场响起

热烈的掌声和欢呼声，大会圆满结束。

李干杰、何立峰、王小洪、洛桑江村、

胡春华、帕巴拉·格列朗杰和张升民，在

西藏工作过的老同志，以及中央和国家

机关有关部门负责同志、中央代表团全

体成员，西藏自治区党政军负责同志等

出席大会。

西藏自治区成立 60 周年庆祝大会隆重举行

关于庆祝西藏自治区成立 60 周年的贺电

本报讯（王素洁、王彤）为加强老

年医学人才培养培训，提升老年健康

和 医 养 服 务 能 力 ，8 月 19 日 上 午 ，

2025 年 河 北 省 国 家 老 年 医 学 人 才 培

训 项 目 唐 山 市 工 人 医 院 培 训 基 地 正

式 开 班 。 来 自 全 省 的 52 名 医 生 、44

名护士将分别开启为期 3 个月和 1 个

月的培训。

据悉，本次培训是工人医院举办

的第二期培训班，为确保培训质量，该

院进行了深入调研和多次研讨，培训

课程紧密围绕老年医学的核心领域，

涵盖老年常见病防治、老年综合评估、

康复与护理、心理健康与社会支持等

多个方面，力求做到理论与实践相结

合、知识与技能并重。

河北省卫健委老龄健康处二级调

研员程定南表示，目前我国人口老龄

化问题，对老年医学医护人员提出了

更高要求，老年医学科的综合性强、专

业性强，地位不可替代。希望学员们

以扎实的学风完成培训任务，并将所

学的新理论、新知识、新技能运用于临

床，使更多老年患者受益。

2025年河北省国家老年医学人才培训项目
在 工 人 医 院 培 训 基 地 开 班


