
食材：鲜牛腩、板栗、香菜等。

调味料：大葱、生姜、白芷、八角、花椒、桂皮、香

叶、干辣椒、食盐、料酒、老抽等。

制作过程：鲜牛腩洗净放冷水中加两勺食盐浸泡

半个小时，待充分泡出血水后捞出，切成麻将大小的肉

块；生板栗用刀划开一长口后掰去外壳，放入开水中浸

烫至表面松软时剥去表皮备用；香菜洗净切段。

锅中倒入冷水，加牛腩块、大葱段、生姜片和料

酒小火烧开，撇净浮沫后继续煮十分钟左右盛出过

冷水冲洗干净；锅中剩余的肉汤静置沉淀，滤掉杂质

待用。锅中放适量食用油，将大葱、生姜、白芷、八

角、花椒等调味料炒出香味后倒入待用的肉汤和牛

腩，大火烧开转小火慢炖一个半小时左右，然后用筷

子挑出调味料渣弃用；加老抽和食盐调色、调味后放

入备用的板栗仁继续炖煮，待板栗仁熟透、软糯时出

锅撒上香菜段即可。 来源：学习强国
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全县广大人民群众：
为深入贯彻落实党中央关于常态化开展扫黑除恶

斗争的决策部署，进一步加大依法惩治农村（社区）家

族宗族势力黑恶犯罪力度，经研究决定，依据《中华人

民共和国反有组织犯罪法》，自2023年8月至12月，在

全县范围内开展打击治理“村霸”及农村家族宗族黑恶

势力专项行动，重点打击以下11个方面的农村家族宗

族黑恶势力：

1、依仗家族宗族势力或利用其物质财富，操纵基

层组织选举，把持、操控、侵蚀农村基层政权的；

2、诬告陷害、制造事端、无理取闹，影响村“两委”

班子履职，严重危害农村基层组织建设的；

3、利用热点难点、矛盾纠纷煽动群众缠访闹访非

法访，堵塞道路交通、办公经营场所等，人为制造事端

或扩大事态，破坏农村安定团结的；

4、包庇纵容“村霸”“乡痞”和家族宗族黑恶势力，

或收受贿赂、徇私舞弊，充当保护伞的；

5、强揽工程、恶意竞标、滥开滥采，盘踞农村集市

坐地纳贡、强拿强要、结伙哄抢、毁坏财物的，或欺行霸

市、强迫交易、敲诈勒索等严重扰乱行业市场秩序的；

6、以敛财为目的，无理由阻挠施工，阻扰村集体项

目建设、资源开发、基础设施建设等严重影响农村产业

发展的；

7、侵占、霸占、违规处置农村集体资金、资产、资

源，垄断侵占集体土地、矿产资源等谋取利益，骗取、套

取集体资金的；

8、在涉农惠农补贴申领与发放、农村基础设施建

设、征地拆迁、集体资产处置、救灾优抚、扶贫救助等方

面，吃拿卡要、侵吞挪用国家专项资金的；

9、有组织、有纪律、有固定成员，拉帮结派进行违

法犯罪活动，扰乱和危害农村社会治安秩序，严重影响

农村社会稳定的；

10、横行乡里、称霸一方、欺压村民，打架斗殴、聚

众闹事、危害群众利益，严重干扰破坏村民正常生产生

活秩序的；

11、公然藐视法律法规，抗拒国家法律法规实施，

阻挠和妨碍依法执行公务、阻碍执法、暴力抗法等妨害

社会管理秩序的。

发现以上行为的，请做好相关证据的收集和固定，

并向相关部门积极举报。我县立即组织排查、严厉打

击惩治，进一步净化基层社会环境和政治生态，保护人

民生命财产安全。我们将依法保护举报人合法权益，

严格为举报人保密。

举报电话：0375-3646110 0375-6519379

举报邮箱：bfshce@163.com

此公告自发布之日起，即接受广大人民群众的举报。

宝丰县扫黑除恶斗争领导小组办公室
2023年10月24日

关于在全县开展依法打击治理“村霸”
及农村家族宗族黑恶势力专项行动的公告

10月22日是世界传统医药日。中医药学是

中国古代科学的瑰宝。中医外治疗法是中医学独

特的、行之有效的治疗方法，包括推拿、拔罐、艾灸

等。中南大学湘雅三医院中医科主任医师肖岚在

接受人民网记者采访时表示，中医外治疗法在疾

病防治、日常健康养护中发挥着重要作用，具有作

用直接、使用安全、方便快捷等特点，覆盖全身性

疾病防治，越来越受到大众的信赖。

推拿 推拿以中医经络理论为指导，用手法

作用于人体体表的特定部位，来调节机体生理、病

理状况，达到防病治病的目的。推拿能很好地松

解筋骨、消除疲劳，除治疗外科疾病外，还可治疗

内科疾病，对于慢性疾病、功能性疾病、发育性疾

病也具有疗效。建议饭后1小时再进行推拿。同

时，人在过饿、过累或睡眠不佳等情况下，可能会

出现“晕推”症状，比如头晕、胸闷、心跳加快等。

拔罐 拔罐是一种古老的中医治疗方式。通

过在皮肤上放置玻璃杯或其他容器并抽出空气，

形成负压，把闭阻在身体内的寒、湿、瘀血等通过

出痧的方式促其排出体外，从而达到治疗或保健

的目的。拔罐有疏通经络、活血化瘀、消肿止痛、

祛风散寒等作用，一般用于颈肩腰背臀腿痛、伤风

感冒、头痛、咳嗽、胃脘痛、腹痛等。拔罐虽然好，

但也不是人人适合，比如皮肤破损者、血小板减少

的患者，体质太虚弱的老年人和孕妇的腹部、腰骶

部等，都不宜拔罐。

艾灸 艾灸是中国传统灸疗法的一种，利用

点燃的艾条、艾柱产生的艾热刺激体表穴位，通过

激发经气的活动来调整人体紊乱的生理功能。艾灸能够通过对

特定穴位的温热作用，产生温通经脉、活血止痛、扶正祛邪的功

效，提高人体的免疫力。值得注意的是，艾灸温热，对于心肝火

旺、阴虚内热等人群，需辨证使用，或咨询中医师。

耳穴压豆 耳穴压豆是把中药“王不留行籽”贴在耳穴处，通

过适度揉、按、捏、压，产生热、麻、胀、痛等刺激感应，借助经络传

导，达到防治疾病的目的。耳穴与内脏关系密切，通过耳穴与全

身经络的联系，调整脏腑的功能活动，从而达到健脾祛湿清热，养

血活血之效，方便易行，适合长期施用。耳穴压豆尤其对各种痛

症、焦虑紧张、失眠、疲劳、便秘等有明显的疗效。来源：光明网
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近日，官方通报两女子吃凉皮1人死亡引发公

众关注。河粉、肠粉等食物在高温潮湿的天气下易

产生米酵菌酸毒素，中毒病死率超50%。米酵菌酸

听起来有些陌生，但每年因它导致的中毒甚至死亡

的悲剧却接连在上演。今天，北京市疾病预防控制

中心营养与食品卫生所的专家，就来为大家揭开这

个餐桌“隐形杀手”的真面目。

这个毒素病死率高 据介绍，米酵菌酸是一种

名叫唐菖蒲伯克霍尔德菌椰毒致病变种的细菌代谢

产生的外毒素。这种细菌的环境适应性强且耐受干

燥，因此可在外环境下长期存留。其平均病死率也在

68%～89%之间，个别中毒事件病亡率甚至高达

100%，是我国病死率较高的一种微生物性食物中毒。

中毒者初期均有恶心、呕吐、头晕、头痛、腹痛、

腹胀、嗜睡等症状。重症者可能还会出现脑、肝和

肾脏病变，甚至发生多器官混合病变。

这几类食品最易污染 谷类制品，包括发酵玉

米面、糯玉米汤圆粉、河粉、玉米淀粉、发酵糯小米

等；薯类制品，包括马铃薯粉条、甘薯淀粉、山芋淀

粉等；变质食用菌，包括银耳、黑木耳等。

想“避雷”你得这样做 米酵菌酸的耐热性极

强，即使经过100℃的高温煮沸和高压烹饪也无法

将其破坏，只有通过良好的卫生和饮食习惯才能杜

绝此类食物中毒事件的发生。疾控专家介绍，生活

中做到以下几点，可以很好地“避雷”：

消费者要从正规渠道选用此类食品，要认真阅

读产品标签，留意产品感官性状、生产日期和保质

期；家庭不要擅自进行酵米面的制作；不要食用变

质的米面蔬菜等；食物泡发时间要控制好，泡发时

间太长，各种病毒和细菌也会持续滋生。泡发用水

要干净，时间不要超过两个小时，不过夜泡发。

来源：北京青年报

米酵菌酸 餐桌上的“隐形杀手”

钙片种类多，一般来说，碳酸

钙、柠檬酸钙等有机钙容易被人

体吸收，更适合老年人。此外，还

可以选择含有维生素D的钙片，

维生素D有助于钙的吸收。也可

以将钙片与食物同服，如米粥、牛

奶等容易吞咽的食物，同样不会

影响钙片的吸收与疗效。还可以

考虑选择易于吞咽的钙制剂，如

液体钙、咀嚼钙等。

服用钙片时，剂量一定要咨

询医生或遵照药品说明书，不要

盲目加量。过量补钙可能导致肾

结石、血管钙化等问题。一般情

况下，不建议空腹状态下服用钙

片，因为在空腹状态下，人体内的

胃酸分泌较少，可能会刺激到胃

黏膜，还可能会导致出现胃部疼

痛以及胀气的现象，有时也会出

现腹痛以及腹泻等现象。餐后或者晚餐后服

用钙片，效果更好。很多类型钙片的正常吸

收与胃酸分泌有关，在胃酸分泌较多的时候

服用，更有利于钙的吸收。 来源：光明网
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健康教育宣传栏

霜降养生美食霜降养生美食
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