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宝丰县第十六届人民代表大会第五次会议拟定于

近期召开。为真正体现和保障人民当家作主的权利，了

解民情、反映民意、集中民智，共同开好县十六届人大五

次会议，进一步促进人大常委会和“一府两院”认真履行

职责，提高工作效率，努力解决好人民群众关心的热点、

难点问题，促进全县政治经济和社会各项事业的高质量

发展，加快建设“四强县”、迈入全国“一百强”步伐，经研

究决定，会前公开向社会各界征集建议、批评和意见。

一、征集方式
全县各界人士均可通过召开座谈会、调研等形式，

掌握人民群众普遍关心、关注的涉及全县政治、经济、

科技、教育、文化、卫生健康、生态环境、司法、民政、民

族等方面的问题，并把相关的意见和建议反映给本辖

区的县人大代表，通过县人大代表对本届人大常委会

和“一府两院”的工作提出建议、批评和意见。

二、办理办法

县人大代表提出的建议、批评和意见，由大会议案

审查委员会审查通过后，一并转交“一府两院”及有关

部门认真办理。县人大常委会相关工作委员会将对建

议、批评和意见办理情况进行跟踪检查、督促和落实。
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宝丰县第十六届人民代表大会第五次会议筹备组
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宝丰县第十六届人民代表大会第五次会议
筹备组关于向社会各界征集建议、批评和意见的公告

随着春节假期结束，许

多人开始重返工作岗位，然

而，不少人感到精神不振，甚

至出现胃胀、胃痛等消化系

统不适。这种在长假结束后

重新投入工作所表现出的身

心不适，可能是“节后综合

征”。医学专家提示，节后综

合征并非疾病，可以通过心

理放松、合理膳食、充足睡

眠、适当运动来调节，从而加

速恢复良好状态。

“节后综合征通常表现

为精神不振、注意力不集中、

工作效率低下等。”北京大学

人民医院消化内科主任陈宁

说，这些症状源于假期生活

与日常工作间的巨大反差，

导致身体和心理难以迅速适

应。此外，假期中频繁摄入

油腻、辛辣、生冷等食物，容

易引发消化不良，出现胃胀、

胃痛、反酸等症状。作息不

规律、熬夜等行为也会扰乱

消化系统的正常运作，导致

胃酸分泌异常，进一步加重

消化负担。

如何应对节后综合征？

专家建议，轻微的节后综合

征可以通过自我调整来缓

解。包括调整作息，确保每

天按时起床、睡觉，让身体逐

渐适应新的作息规律；注意

饮食调理，多吃清淡易消化

的食物，如蔬菜、水果、粗粮

等，避免油腻、辛辣等刺激性

食物，让肠胃逐渐恢复到正

常状态。

陈宁表示，节后饮食可

每餐吃到七八分饱，有助于

维持消化系统的正常运作。

吃东西时要充分咀嚼食物，让其变得更细碎，

从而减轻消化系统负担，让身体更好地吸收

营养。同时，每天要保证足够水分摄入，多喝

水消化系统才能更加顺畅。

根据中国疾控中心发布的节后综合征健

康科普，适量运动对重新平衡生理和心理状

态也必不可少。可以选择适合自己的运动方

式，如慢跑、游泳、球类运动等，让身心都得到

放松和愉悦。应正确认识“节后综合征”，不

必过分焦虑或担忧。可以设定一些小目标，

如每天完成一定量的工作任务，逐渐找回工

作状态，多与同事、朋友交流，分享彼此的感

受，共同面对工作挑战。

来源：新华网
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春回大地，一元复始。立春之后，人体气血活动加强，

新陈代谢开始旺盛，阳气向上升发、向外疏散，肝气逐渐旺

盛，脾胃相对虚弱，加之春季多风，风邪侵袭人体，容易出现

春燥。今天，就给大家推荐适合立春时节疏肝气、健脾肾的

一菜一粥和一茶。

炒合菜 炒合菜，是北京传统特色名菜，将韭黄、肉丝、

粉丝、豆芽、菠菜等一起炒制的一种

菜肴。节令性强，立春日必不可

少。具体做法可参见相关菜谱。

炒合菜中荤素搭配，营养均

衡丰富，具有温中行气、补养气

血、滋阴润燥、健脾和胃、养心安

神多重功效，是立春时节老少皆

宜的菜肴。

枸杞山药粥 枸杞30克，山

药30克，糯米100克。将枸杞、山

药和糯米同放锅中，加适量清水，

大火开后改小火慢煮，30分钟后

至米熟烂，放温服用。

枸杞子性平味甘，归肝、肺、肾经，可滋补肝肾、益精明

目。山药性平味甘，归脾、肺、肾经。可益气养阴，补脾肺

肾，涩精止带。糯米性温味甘，归脾、胃、肺经。三药合用，

养阴柔肝，益肾健脾。立春时节，气温尚寒，肝气生发，易伤

脾胃，可饮此粥，调和肝脾，补益脾肾。

枸杞玫瑰花茶 枸杞子5克，玫瑰花3克，开水冲泡，代

茶饮用。每日3至5杯。

枸杞子的功效有如前述。玫

瑰花性温味甘微苦，可疏肝理气

解郁、活血散瘀、调经止痛。二者

合用可滋补肝肾，疏肝理气。立

春饮用此茶，有利于调节内分泌，

改善精神状态，抑郁、失眠者尤

宜。

立春时节，气温仍偏冷，宜用

偏温玫瑰花，如体质偏热，肝火偏

旺者，可以菊花3克代玫瑰花，兼

有清肝热作用。

来源：北京青年报

立春养生 一粥一菜加一茶

的确有一些细菌和霉菌会产生毒素，但它们通常是在

环境条件特别适宜的情况下才会大量产生毒素。

在0℃到4℃的冷藏条件下，它们的产毒能力会大幅度

下降；在-18℃冷冻保存的条件下，几乎所有微生物都会失

去产生毒素的能力。

冷藏菜肴在冷藏室里可以保存24小时以上。如果放在

0℃保鲜盒里，能存放至少48小时。冷冻菜肴时，焯烫的蔬

菜存半个月不会变色变味，肉菜和米饭可以存一两个月。

时间再久一些虽然不会产生毒素，但味道会变得不新鲜。

来源：学习强国

冷藏冷冻食物会产生毒素的说法没有科学依据

记者1月8日从国家卫生健康委了解到，国家卫生健康委

办公厅近日印发《婴幼儿早期发展服务指南（试行）》，推动乡

镇卫生院、社区卫生服务中心以及县级妇幼保健机构开展婴

幼儿早期发展服务，指导养育人形成科学正确的养育行为。

其中明确提出，视屏类产品不宜成为孩子们的“玩伴”。

婴幼儿早期发展主要指0至3岁儿童大运动、精细动作、

语言、认知和社会交往能力等方面的发展。0至3岁是儿童

生命的早期，也是儿童成长和发展的关键窗口期。这一时

期大脑、神经系统、运动系统发育最快，可塑性最强。

联合国儿童基金会、世界卫生组织共同发布的《养育照

护框架—促进儿童早期发展》明确提出，提供回应性照护和

早期学习机会，是促进婴幼儿早期发展极为重要的措施。

为此，指南围绕回应性照护和早期学习机会，强调乡镇卫生

院、社区卫生服务中心以及县级妇幼保健机构应指导养育

人通过对婴幼儿的陪伴，以及情感交流和行为互动，刺激婴

幼儿大脑和神经系统更好地发育，促进儿童运动、语言、认

知、社会交往能力发展达到最佳状态。

指南提出，乡镇卫生院、社区卫生服务中心以及县级妇

幼保健机构应指导婴幼儿家庭高度重视良好养育环境的建

立，为婴幼儿提供种类多样的玩具和图书，创造更多的机会

让孩子与同龄儿童玩耍，在大自然中嬉戏探索。同时强调，

不宜将电视、电脑、手机、平板、游戏机等视屏类产品作为儿

童的“玩伴”。

指南还提出，应用《3岁以下婴幼儿养育风险评估表》，

了解养育人养育行为、家庭养育环境和养育人心理健康状

况等，发现可能存在的养育风险。儿童保健人员给予针对

性咨询指导意见，帮助养育人纠正不良的养育行为，改善不

适宜的养育环境。 来源：光明网

国家卫生健康委：视屏类产品不宜成为孩子们的“玩伴”


