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这5种“养胃王”
让你的胃越来越好

胃病讲究的是三
分治疗七分养，若想养
胃，就需注意饮食。下
面 5 种适合胃病患者
吃的食物，没有胃病的
也可以吃，具有很好的
养胃功效。

1. 小米
小米味道甘甜，中

医认为，小米不仅能滋
阴养血，还能健胃除湿
对胃是非常有好处的，
能够达到健脾和胃、改
善消化不良等方面的
作用，同时还能达到防
止反胃、呕吐等不适症
状表现的作用。可以煮
成小米粥，粥类有利于
消化，不会增加胃肠道
负担，非常适合脾胃虚
弱的人。还可以在小米
粥里加入南瓜，南瓜里
面含有可溶性的膳食
纤维，能在胃壁形成保
护层，减少胃酸对粘膜
的刺激。

2. 牛奶
适量的喝牛奶能促

进胃黏膜的修复，对于
胃部不舒服，特别是胃
溃疡的朋友很有益处。
同样，酸奶的作用也是
一样的，它不仅养胃还
能促进消化、中和胃酸。

3. 山药
山药具有健脾益

气的作用，特别是其中
所含有的淀粉酶，能够
加快人体碳水化合物的
代谢，起到刺激胃肠道
蠕动，促进肠内内容物
排空的效果，对于有脾
胃虚弱消化不良的人来
说，是非常不错的。

4. 白萝卜
家里的老人经常

说：“吃萝卜顺气”，白
萝卜确实有助于促进
胃肠道的蠕动，达到助
消化的效果。不过白萝
卜性寒凉，并不适合脾
胃虚寒的人，所以说患
有慢性胃炎胃溃疡的
人，每次吃白萝卜不要
吃太多，尤其是不建议
生吃，最好是炒着或炖
着吃。

5. 猴头菇
猴头菇不但可以

健脾养胃，还可以补中
益气、益肾填精，对于
脾胃虚弱导致的食欲
不振有改善作用。
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洛阳市 A级纳税信用等级企业

全国建筑行业报刊评比精品内资

近日，中国建筑业协会下发文件公布2021年度建筑业AAA级信用企业名单，集团公司榜上有名，
获评全国建筑业AAA信用企业。

此次评选经企业自愿申报，各地区和有关行业建筑业（建设）协会推荐，信用信息核实、专家评审
和网上公示，确定集团公司等431家企业为2021年度全国建筑业AAA级信用企业。 （企管部）

集团公司获评全国建筑业AAA级信用企业

近日，洛阳市见义勇为协会对 2021 年度
“99公益日”活动优秀组织单位、爱心企业和
先进个人做出表彰，集团公司被授予“见义勇
为爱心企业”。

今年由河南省见义勇为基金会联动全省
见义勇为基金会（协会、促进会）参与“99公益
日”活动，宣传了见义勇为英雄事迹，弘扬了
见义勇为精神，让崇敬英雄、学习英雄、关爱
英雄成为新时代社会风尚。集团公司勇于承
担社会责任，热心公益事业，以实际行动支持
见义勇为工作，表现突出，得到了洛阳市见义
勇为协会的表彰。 （红伟）

“洛阳市见义勇为爱心企业”有六建

为规范质量行为，提升建筑品质，河南六建建
筑集团有限公司于2021年9月在全公司范围内开展
了“质量月”活动，活动开展情况如下：

一、编制《河南六建集团公司2021年“质量月”
活动方案》

根据《市场监管总局等20个部门关于开展2021
年全国“质量月”活动的通知》（国市监质【2021】51
号）、河南省住房和城乡建设厅《关于开展 2021 年

“质量月”活动的通知》（豫建质安【2021】256号）、河

南省建设工程质量监督总站《关于开展2021年全省
“质量宣传日”的通知》（豫建质〔2021〕14号）等文件
要求，集团公司质量管理部立即编制并发布了《河南
六建集团公司2021年“质量月”活动方案》。

二、质量月活动开展整体情况
2021年9月15日上午，河南六建集团公司2021年

“质量月”活动启动仪式在洛铜34街坊5号楼项目部
现场举行。集团公司副总经理郭向阳、各项目管理人
员及公司机关相关人员等参加了活动。（下转2版）

规范质量行为 提升建筑品质
——集团公司2021年“质量月”活动回顾

近日，河南省建筑业协会通报表扬“积极开展2021
建筑工程‘质量月’活动的会员单位。集团公司因在此
次活动中积极工作，受到了表扬。

今年九月，省建协根据《市场监管总局等20个部门
关于开展2021全国“质量月”活动的通知》及《省住建厅
关于开展2021年建筑工程“质量月”活动的通知》等相关
文件精神，深入实施质量提升行动，大力推进质量强国
建设，开展了建设领域“质量月”系列活动，在广大会员
单位大力支持配合下，活动取得了良好效果。为弘扬工
匠精神，激励先进，推动我省建设工程质量持续提升，省
建协决定对47家会员代表单位通报表扬，以此激励会员
单位牢固树立质量意识，认真总结先进经验和做法，营
造人人关注质量，重视质量，追求质量的文化氛围，为推
动全省建设事业高质量发展作出更大的贡献。集团公
司等会员单位积极组织参加并开展了多项独具特色的
活动，促进质量提升，取得较好效果。 （红伟）

集团公司积极开展2021建筑工程
“质量月”活动受到省建协通报表扬

为加强公司消防安全管理，普及消防安全
知识，进一步提高广大员工安全消防意识，10
月21日下午，集团公司特邀河南省专安消防咨
询服务中心邓刚教员，在公司六楼会议室开展
秋冬季消防安全知识培训，集团公司副总经理
郭向阳，各二级单位书记、工会主席、安全负责
人，各工程项目经理、技术负责人、主施工员、安
全员及机关职能部门有关人员等120余人现场
参加培训，另有400余人通过视频方式远程参
加了培训。培训由安全部经理王建峰主持。

培训以“落实安全责任、推动安全发展”为
主题，内容涉及消防安全四个能力、三级责任防
火制、火灾隐患类型、家庭火灾预防、火场逃生
基本知识、灭火器的正确使用以及如何正确报
警等诸多方面，不仅从理论上向大家讲授了关于
消防的各种安全防范知识，而且还讲述了大量实
际生活中的真实案例。消防案例教训深刻，发人
深省，使大家进一步增强了消防安全防范意识。

结合消防培训内容，郭向阳对当前消防工
作重点和11月消防月活动进行部署，要求各分
公司、工程项目部严格执行集团公司《施工现场
消防管理要点》规定，积极开展即将到来的“11
月消防月”消防活动，加强消防知识宣传、培训，
开展消防隐患排查，组织消防应急救援演练，切
实提高项目和员工消防意识。下一步，安全部将
加大施工现场消防安全检查力度，随机开展模
拟消防演练活动，检验各项目应对突发消防事
件的反应能力，提升全员消防安全意识，筑牢集
团公司安全生产防线。 （安全部）
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99月月1515日日，，““质量月质量月””活动启动仪式活动启动仪式。。 为为““质量月质量月””活动授旗活动授旗

““质量月质量月””签字活动签字活动观看虚拟质量样板观看虚拟质量样板

1010月月2121日日，，集团公司开展秋冬季消防安集团公司开展秋冬季消防安
全知识培训全知识培训。。

着重强调做好秋冬季消防安全工作着重强调做好秋冬季消防安全工作

（接上期）
57.保持香港、澳门长期繁荣稳定。全面准确贯

彻“一国两制”、“港人治港”、“澳人治澳”、高度自治
的方针，坚持依法治港治澳，维护宪法和基本法确定
的特别行政区宪制秩序，落实中央对特别行政区全
面管治权，落实特别行政区维护国家安全的法律制
度和执行机制，维护国家主权、安全、发展利益和特
别行政区社会大局稳定。支持特别行政区巩固提升
竞争优势，建设国际创新科技中心，打造“一带一路”
功能平台，实现经济多元可持续发展。支持香港、澳
门更好融入国家发展大局，高质量建设粤港澳大湾
区，完善便利港澳居民在内地发展政策措施。增强
港澳同胞国家意识和爱国精神。支持香港、澳门同
各国各地区开展交流合作。坚决防范和遏制外部势
力干预港澳事务。

58.推进两岸关系和平发展和祖国统一。坚持一

个中国原则和“九二共识”，以两岸同胞福祉为依归，
推动两岸关系和平发展、融合发展，加强两岸产业合
作，打造两岸共同市场，壮大中华民族经济，共同弘
扬中华文化。完善保障台湾同胞福祉和在大陆享受
同等待遇的制度和政策，支持台商台企参与“一带一
路”建设和国家区域协调发展战略，支持符合条件的
台资企业在大陆上市，支持福建探索海峡两岸融合
发展新路。加强两岸基层和青少年交流。高度警惕
和坚决遏制“台独”分裂活动。

59. 积极营造良好外部环境。高举和平、发展、
合作、共赢旗帜，坚持独立自主的和平外交政策，推
进各领域各层级对外交往，推动构建新型国际关系
和人类命运共同体。推进大国协调和合作，深化同
周边国家关系，加强同发展中国家团结合作，积极发
展全球伙伴关系。坚持多边主义和共商共建共享原
则，积极参与全球治理体系改革和建设，加强涉外法

治体系建设，加强国际法运用，维护以联合国为核心
的国际体系和以国际法为基础的国际秩序，共同应
对全球性挑战。积极参与重大传染病防控国际合
作，推动构建人类卫生健康共同体。

60.健全规划制定和落实机制。按照本次全会精
神，制定国家和地方“十四五”规划纲要和专项规划，
形成定位准确、边界清晰、功能互补、统一衔接的国
家规划体系。健全政策协调和工作协同机制，完善
规划实施监测评估机制，确保党中央关于“十四五”
发展的决策部署落到实处。

实现“十四五”规划和二〇三五年远景目标，意
义重大，任务艰巨，前景光明。全党全国各族人民要
紧密团结在以习近平同志为核心的党中央周围，同
心同德，顽强奋斗，夺取全面建设社会主义现代化国
家新胜利！

（完）

中共中央关于制定国民经济和社会发展第十四个五年规划和二〇三五年远景目标的建议
（2020年10月29日中国共产党第十九届中央委员会第五次全体会议通过）
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“安康杯”安全知识每期竞答（370）
370.我国安全生产的方针是（ ）。
A.安全第一、预防为主 B.质量第一、兼顾安全 C.安全至上 D.安全责任重于泰山

大家是否记得 2011 年上映的《建党伟
业》这部影片？影片叙述了从辛亥革命至中
国共产党第一次全国代表大会召开所发生的
一系列重大历史事件。电影再现了那段风雨
飘摇的历史，重温了老一辈革命先烈为解救
人民与水火之中，为拯救危难中的国家和民
族，历尽千难万险、不懈抗争，最终建立中国
共产党的艰辛历程。

如果《建党伟业》是对历史的铭记，那
2017年的《战狼》绝对是对国威的展示，爱国
爱党热潮受到前所未有的追捧。56亿票房足
以说明人们对我们伟大祖国的强烈认可。综
合国力的强盛，彰显了国家的国际地位与影
响力。《建国大业》、《金钢川》、《红海行动》等
一系列爱国影片对我们这些出生在新社会、
沐浴在党恩下的年轻人，是一次次热血沸腾
的爱国主义教育。在中国大地上，卷起改天
换地般的红色浪潮！

2021 年，党已经走过了 100 年艰辛而辉
煌的风雨历程。当海外新冠疫情不受控制肆
虐蔓延时，我们的祖国实现全民免费接种疫
苗；当祝融号探测器成功着陆火星乌托邦平
原的那一刻，标志着我国首次火星探测圆满
成功。我们由衷的感慨，国家的和平、稳定、

繁荣与富强，是国家赋予国民最大的权益保
障！祖国已经在我们每个人心里铸下钢铁般
的堡垒，让我们披荆斩棘、砥砺前行！

强大的国家离不开强盛有力的企业支
撑。河南六建自 1954年成立以来，始终拥护
党的领导。深入贯彻党的十九大，以习近平
新时代中国特色社会主义思想为指导，紧跟
时代步伐。河南六建以人为本，尊重劳动、尊
重知识、尊重创造；与员工同甘共苦，鼓励员
工积极探索，大胆创新；河南六建在党的感召
下，以“追求顾客满意，致力企业发展”为宗
旨，在实践中丰富和发展“诚信求实，学习创
新”的企业精神，这就是我们的六建心！

我们每位六建人，以奋进新时代的昂扬
斗志，全身心的投入工作。在工作中牢固树
立政治意识、大局意识、核心意识、看齐意识，
坚定维护党的领导。团结奋进，与企业共发
展！

我们对党有着不灭的热血，对党心存淳
朴、浓烈，又深厚的感情和爱党、敬党，跟党走
的决心，“不忘初心、牢记使命”。值此建党百
年之际，我向党献上最真挚的敬意！最后让
我们每位六建人怀揣一颗炽热的六建心，为
实现中华民族伟大复兴的中国梦而奋斗！

观影学党史 奋进六建心
□ 毛艳莉

当灿烂的朝霞从古老的东方
升起，当金色的铁锤镰刀在红旗
中闪闪发光，当英特纳雄耐尔的
号角在中华大地吹响。她，就是
我们最崇高而伟大的中国共产
党。她，就是我们中华民族强盛
的导航。

1921 年 7 月，浙江嘉兴南湖
的一艘红船上传出巨人的呐喊，
犹如春雷般唤醒了沉睡已久的东
方雄狮，亮出了中国共产党的伟
大旗帜，点燃了神洲大地上的星
星革命之火。习近平主席曾说
过：“从上海石库门到嘉兴南湖，
一艘小小的红船，承载着人民的
重托，民族的希望，越过急流险
滩，穿过惊涛骇浪，成为领航中国
行稳致远的巍巍巨轮。”从此，炎
黄子孙们的理想有了归一，有了
值得托付的导航人——中国共产
党。从井冈山上的隆隆炮声，到
遵义会议的灿烂光芒，再到二万
五千里漫漫征途……中国共产党
在中华大地上驱赶着黑暗，卷起
了改天换地般的红色浪潮。

伟大的中国共产党闪烁着真
理的光辉，展现着信念与理想，为
了民族的自由独立，共产党人抛
头颅、洒热血，用血与火熔铸的铁
锤、银镰砸碎旧世界的机器，将信
念的火种撒向大地，用理想的火
炬照彻强国之路。万里河山因此
而挺拔俊秀，雄浑壮丽；历史的长
河因此而波澜壮阔，豪情万丈。
大庆油田灯火辉煌，长江大桥飞
架南北，蘑菇云直冲云霄，虽然强
国之路有过曲折，但探索的脚步
从未停下，"解放思想，实事求是”
的缕缕春风吹开了改革开放的朵
朵春蕾，殷殷热土涌起滚滚浪潮；

“一国两制”的宏大胸怀，将失散
在外的游子拥入祖国怀抱，绚丽
的紫荆花和醉人的金莲绽露出久

违 的 笑 脸 。 申
奥、申博成功、加
入世贸……中华
大地喜事连连。

百年矢志践
行初心使命，百
年筚路蓝缕奠基
立业，百年创造
辉煌开辟未来。
在以习近平同志
为核心的党中央
坚强领导下，在
习近平新时代中
国特色社会主义
思 想 科 学 指 引
下，百年大党总
结历史经验、认
识历史规律、掌
握历史主动，不
断交出新时代坚
持和发展中国特
色社会主义的优
异答卷！

今年是中国
共 产 党 百 年 华
诞。回望波澜壮阔的百年征程，
一代又一代共产党人团结带领中
国人民接力奋斗，创造了一个又
一个彪炳史册的人间奇迹，谱写
了气吞山河的壮丽史诗。今百年
华诞之际，亦是基本实现社会主
义现代化的起步之年。在一个时
代与另一个时代的交汇处，作为
一名新时代的六建人，更应在守
护初心的同时，担负起属于我们
这个时代的责任。

胸怀千秋伟业，恰是百年风
华。新蓝图已经绘就，新征程已经
开启。同志们，让我们接过先辈手
中的火炬，努力拼搏、奋发图强，紧
跟党的步伐，传承党的精神，明天
的六建定会蒸蒸日上，明天的中国
定会繁荣昌盛，美丽富强！

沐
浴
党
的
光
辉
，豪
情
迈
向
未
来

□
孙
一
博

沐浴着温暖的阳光，伴随着孩子们的欢
声笑语，在雄壮嘹亮的运动员进行曲中，2021
年 10月 26日公司幼儿园秋季运动会在师生
的翘首盼望中拉开帷幕。《3-6岁儿童学习与
发展指南》指出:“发育良好的身体、愉快的情
绪、强健的体质、协调的动作、良好的生活习
惯和基本生活能力是幼儿身心健康的重要标
志，也是其它领域学习与发展的基础。”为贯

彻《指南》精神，幼儿园积极组织幼儿开展丰
富多彩的体育活动，促进儿童生长发育、增强
体质。

本次运动会的主题是“我运动、我健康、
我运动、我快乐”。运动会开始前，园领导和
老师们布置场地、设计丰富多彩的运动项目，
以保障运动会的顺利开展。英姿飒爽的小小
运动员们，排着整齐的队伍,迈着坚实的步
伐，随着《运动员进行曲》的音乐节奏，雄赳赳
气昂昂地进入比赛现场。

本次秋季运动会活动内容丰富，富有趣
味性，符合幼儿年龄特点，不仅使幼儿在活动
中树立了团队合作意识，而且培养了幼儿活
泼大胆、积极进取、勇敢坚强、不怕困难的优
良品质，同时也感受到参与集体活动的快乐！

活动场处处洋溢着欢声笑语，孩子们齐
心协力、默契配合，为运动会增添了精彩的
一笔，呐喊声、欢呼声更是把运动会推到了
高潮。 （幼儿园）

幼儿园举办秋季运动会
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“奋斗百年路 启航新征程”优秀演讲稿选登——


