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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
筹备组关于向社会各界征集建议、批评和意见的公告

生活中，我们有时会感觉眼

睛干干的，尤其在长时间用眼后，

甚至会出现疼痛感和烧灼感，这

可能是干眼症在作祟。联勤保障

部队第909医院眼科专家辜志强

介绍，干眼症是以眼睛干涩为主

要症状的泪液分泌障碍性眼病，

也称角结膜干燥症，主要症状表

现为眼睛干涩、发痒，常伴有异物

感、烧灼感、视力模糊、畏光等情

况。

干眼症的发生与很多因素有

关。长时间使用电脑、手机等电

子产品；长期熬夜或失眠；空气干

燥、环境污染以及大风天气；结膜

炎、睑缘炎等眼部疾病以及糖尿

病、干燥综合征、风湿性关节炎等

全身性疾病，都可能引发干眼症。

干眼症是从量变到质变的渐进过

程，需要早预防、早控制。如果出

现干眼症相关症状后，没有及时

采取有效的干预措施，病情会逐

渐加重，严重时甚至可能造成眼

表细胞脱落，对视力产生不可逆

的影响。

人们在日常生活中养成良好

的护眼习惯，可有效预防干眼症

发生：合理控制用眼时间，避免长

时间连续使用电脑、平板、手机等

电子设备，建议每使用40~50分钟，休息5~10分钟；

保持正确的用眼姿势，使用电脑时，眼睛与屏幕的

距离保持在50~70厘米；保证充足睡眠，让眼睛得到

充分的休息；在干燥的环境中，可使用加湿器，以保

持一定的空气湿度；在大风天气外出时，可以佩戴

护目镜，减少风沙对眼睛的刺激。

有的人感觉眼睛干涩时，习惯滴一些眼药水，

以缓解干眼症状。眼药水中通常含有防腐剂，长期

使用可能会刺激眼睛，导致角膜上皮损伤，加重干

眼的症状。大家平时可以常做眨眼操，能促进泪液

分泌，使眼球表面的泪液均匀覆盖在角膜和结膜表

面，从而保持眼睛湿润，改善干眼症状；还可以促进

眼睛周边组织的血液循环，改善眼睛的血氧供应。

眨眼操简单易学，随时随地都能进行。具体做法

为：轻闭眼两秒、紧闭眼两秒，睁眼两秒，循环往

复。建议每次练习1分钟，一天练习10次左右。

如果已经出现干眼症状，可以用毛巾热敷双

眼，放松眼部肌肉，促进血液循环和泪液分泌，保持

眼球湿润。热敷时间一般为5～10分钟，注意温度

不要过高，以免烫伤皮肤。干眼症患者还可以在医

生指导下使用人工泪液，能起到滋润眼睛的作用。

来源：学习强国
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2月18日我们迎来了春天的第二个节气——雨水。

天津中医药大学附属保康医院主任医师韩娟在接受采访

时介绍，雨水节气降雨开始，雨量渐增。从中医的角度来

说，脾五行属土，喜燥恶湿，最易为湿所困，因此雨水养生

的关键是疏肝健脾。

韩娟表示，在日常起居方面，要特别注意保暖防寒、适

当运动，并保持心情舒畅。需要注意的是，此时运动不宜

过于剧烈，以免体内正气消耗太过，应该选择散步、八段

锦、太极拳等相对轻松柔和的运动，让肝气和缓地上升。

另外，日常摩腹也能起到调理脾胃、强身健体的作

用。韩娟介绍，摩腹具体做法为：仰卧在床上，以肚脐为

中心，用手掌在肚皮上先按顺时针方向旋转按摩30次，

再按逆时针方向旋转按摩30次。

雨水时节气候转暖，但风多物燥，食物以平性为宜，

适当少酸多甘，并多吃新鲜蔬菜、多汁水果以补充人体水

分。“除了食物调节，饮茶也是一种非常有效的保健养生

方法，雨水前后可以多喝一些疏肝理气、健脾养胃的茶

饮。”韩娟向大家推荐了以下几款茶饮：

双花茶
材料：玫瑰花、茉莉花各3克，去核红枣2枚。

做法：所有材料放入茶壶中，先用温水泡洗一次，再

加入沸水浸泡数分钟即可。

功效：疏肝解郁，健脾养血。

红枣枸杞茶
材料：去核红枣5枚，枸杞子3克，冰糖5克。

做法：所有材料放入锅中并注入适量清水，大火煮沸

后转小火煮5分钟即可。

功效：养肝明目，健脾益胃。

党参玫瑰陈皮茶
材料：玫瑰花、陈皮各3克，党参5克。

做法：所有材料放入茶壶中，用沸水冲泡后加盖等待

3至5分钟即可。

功效：疏肝理气，健脾祛湿。

来源：学习强国

雨水时节 宜疏肝健脾

饮食调整是糖尿病患者控糖的重要措施。南丹

麦大学近期发表在美国临床药理学和治疗学学会

《Cts-临床和转化科学》杂志上的研究发现，适量补

充胡萝卜或许是辅助控糖的新手段。

研究人员将患有2型糖尿病的实验小鼠分为两

组，展开为期16个星期的观察。这些小鼠均被投喂

高脂肪饲料，以模仿人类不健康的饮食习惯。同时，

一组小鼠增加10%的冻干胡萝卜粉，另一组小鼠不

喂胡萝卜，但要保证两组小鼠所投喂饲料的热量相

当。观察结果显示，吃胡萝卜粉的小鼠血糖调节效

果有所改善，肠道菌群构成也发生了积极变化，且没

有副作用。

新研究表明，胡萝卜可作为2型糖尿病患者饮

食控制方案的一部分，不过后续还需展开进一步的

临床研究。因为不同品种的胡萝卜所含生物活性物

质不同，需要明确哪种物质发挥什么样的作用，同时

要进一步确认有效剂量。研究人员建议，吃胡萝卜

时最好选择简单烹饪方法，避免油炸，以保证胡萝卜

中的生物活性物质不被破坏。来源：生命时报

吃胡萝卜控血糖

健康教育宣传栏

维生素C有助于促进口腔溃疡的愈

合，但它并不是直接治疗口腔溃疡的外

用药物。

口腔溃疡原因复杂，通常是遗传、免

疫、精神、激素水平、药物及食物代谢、微

量元素缺乏、口腔菌群失调等多种因素

综合作用的结果。

维生素C具有增强免疫力和促进胶

原蛋白合成的作用，有助于修复受损的

组织，并减少炎症反应，从而加速口腔溃

疡的恢复。但不推荐局部使用维生素C

粉末涂于溃疡表面，这不仅起不到促进

愈合的作用，还可能会刺激溃疡周围的

正常黏膜，造成进一步的损伤。

口腔溃疡多数情况下是自愈的，如

果红肿、疼痛等症状明显，局部可使用溃

疡散等药物来治疗。但如果症状严重或

持续时间较长，还是建议去看医生，尤其

是在溃疡长时间没有愈合的情况下。在

日常护理方面，避免食用过于刺激的食

物和过高温度的食物，保持口腔清洁，使

用淡盐水漱口等，都能帮助缓解不适并

促进康复。

来源：中国新闻网
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