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主题教育进社区 知行合一接地气
南湾湖风景区茗阳天下社区党建活动重实效受欢迎

信阳消息 （记者 马依钒 ）
如何让党建活动接地气、有实效？
近日， 南湾湖风景区茗阳天下社
区举办了一场党建活动， 上半场
理论，下半场实践，知行合一，党
员和群众纷纷点赞。

新时代的党员要不忘初心，
牢记使命。党建活动上半场，茗阳
天下社区的党员上了一堂主题党

课。 从 “新时代如何做到不忘初
心、 牢记使命”“新时代如何争做

合格党员”等主题入手，结合党史
深入学习了初心和使命的含义以

及“不忘初心、牢记使命”的重要
意义、总要求、根本任务、具体目
标，并进行批评与自我批评。

党建活动下半场， 社区党员
们身体力行，发挥先锋模范作用，
在社区开展 “清洁家园” 志愿活
动， 他们的志愿服务热情带动了
社区居民积极参与。 社区居民胡
女士告诉记者，“社区党员们常年

坚持志愿服务， 很多居民都被这
种热情感染，维护、爱护公共环境
的意识明显提高。 ”

“知道是什么，还要知道干什
么，怎么干？ ”茗阳天下社区党支
部书记刘臻向记者介绍， 社区党
建活动就应该知行合一， 对居民
有带动作用，不仅重视党性修养，
还要增强凝聚力， 调动党员们服
务社区的积极性，共建好社区，共
创文明城。

精神分裂症为何难治？
需要了解这些知识

精神分裂症如何自我调整?
患者要注意心理调整，因为心理护理对患者进

行心理疏导是非常起作用的，精神分裂症患者的心
智较于正常人是非常不清醒的，很多时候意识都是
模糊的， 因此必须让他们内心保持镇定与清醒，并
树起自信。

最后， 对于精神分裂症患者的自我调整来讲，
建议患者在病情好的时候， 可以到外面去玩玩，比
如逛逛商场、出去散散步等。 这样病情会好得快一
些，但要注意身边一定要有护理人员，并且要避免
接受刺激源。

关爱留守儿童 助力健康成长
河区京深社区联合市卫生计生监督局开展儿童健康体检

信阳消息 （记者 李亚云 ）
为进一步加大对社区留守儿童

的关爱力度， 保障孩子们健康成
长，近日，河区湖东街道京深社
区联合市卫生计生监督局走进辖

区多元幼儿园开展河红服护航

成长党建项目， 对园区内的孩子

组织一次健康体检。
“我们这次体检，全面观察留

守儿童的生长发育评估、 人体成
分分析、脂肪分析、肥胖分析、体
脂百分比测定、视力状况、身体平
衡评估等情况， 重点监测儿童生
长发育情况， 及时发现， 及早预

防， 引导孩子们养成勤于锻炼的
好习惯。 ”活动现场，来自市妇幼
保健院张主任介绍说。

幼儿园里来了“客人”，孩子
们都很开心。 “今天，来体检的叔
叔阿姨们和蔼可亲， 我们都很喜
欢，他们就是我们的白衣天使，还
夸我的眼睛和天上的星星一样闪

亮呢！ ”孩子们你一言我一语，诉
说着自己心中的欢喜。

据京深社区工作人员介绍，近
年来，随着大批青壮年劳动力纷纷
外出务工， 留守儿童大量增多，他
们的身心健康日益成为社会关注

的焦点问题。 一直以来，京深社区
始终坚持“呵护留守儿童就是呵护
未来”的理念，用心用情用功守护
每一个孩子的成长，组织发动河
红服联盟成员，常态化开展各项护
航成长活动，“组织一次健康体检”
“陪读一本经典好书”“接受一次爱
国教育”“进行一次走访慰问”等深
受留守儿童欢迎的行动，日益精品
化、品牌化，切实为留守儿童的夜
空点亮“最闪亮的星”。

医护人员为孩子们体检 （社区供图）
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戒烟限酒少吃肉 空腹时不喝咖啡

缓解胃胀先要改变习惯
胃胀多是生活习惯导致的，

如作息不规律、 饮食不卫生、吃
饭狼吞虎咽或太油腻等 。 胃胀
时 ，很多人主要靠 “忍 ”，但它是
慢性胃病的症状之一，生活中应
做出一些调整。美国《读者文摘》
杂志总结了几个可减轻胃胀的

习惯。
少喝酒。 不论是啤酒、白酒、

红酒， 所有含酒精的饮料都会使
胃膨胀。这是因为，酒精会摧毁消
化系统中的有益细菌， 而这些细
菌能抑制腹胀。此外，大量饮酒会
导致胃炎和肝脏损伤， 都会引起
腹胀。

不空腹喝咖啡。为了提神，很
多上班族早上都会空腹喝一杯咖

啡。这会刺激胃酸分泌，松弛食管
括约肌，加重胃酸反流，促进小肠
蠕动， 对本身胃肠不好的人伤害

较大。咖啡因还会导致人体脱水，
使消化系统运行迟钝， 从而使胃
肠堵塞，废物排不出去。最好早餐
或午餐后再喝咖啡， 对胃刺激较
小，还能在一定程度上帮助消化。

不喝运动饮料。 看似健康的
运动饮料含有大量人工甜味剂、
钠和其他盐类，且热量惊人，经常
喝会导致热量超标。 这些因素都
会引起胃胀。

少吃十字花科蔬菜 。 圆白
菜 、甘蓝 、菜花等十字花科蔬菜
含有棉子糖， 会造成排气增多。
由于人体无法完全消化天然形

式的棉子糖，它会被结肠中的细
菌发酵，生成带有臭味的气体甲
烷，导致腹胀。

适量吃肉。比起其他食物，肉
类需要更长的时间才能通过消化

系统，被肠道细菌分解，这就会造

成腹胀。 吃肉过多会造成肠道菌
群失衡，产气过多。

戒烟。 烟草从多方面造成腹
胀。 吸烟时会吞进大量的空气；
烟雾中的毒素会引起肠胃的血

管内膜发炎，杀灭肠道中的有益
细菌，让引起腹胀的坏细菌过度
生长。

安排好摄入膳食纤维的时间。
虽然富含膳食纤维的饮食有益于

健康，但它也会堵塞消化系统。 为
避免这种不良影响，尽量在一天中
肠胃功能最活跃的时候摄入膳食

纤维， 并均匀地分配到三餐之中。
此外，饭后散步也有助于肠道肌肉
的蠕动。 （据《生命时报》）


