
身边的初心使命

在 “双十一 ” 来临之际 ， 我市格力空调各专卖店已经厉兵秣马 、 紧锣密
鼓地筹备， 确保货源充足。 格力空调一成不变的优质服务、 超乎想象的价格、
前所未有的优惠幅度将为消费者带来特别的惊喜。 格力作为全球空调行业的
领军品牌， 一直坚持自主创新， 其卓越的品质和领先的技术早已成为消费者
首选。 图为 11 月 4 日， 格力电器关帝上城专卖店员工正在积极备货。

记者 徐如景 摄
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糖尿病防治知识（三）

糖尿病科普知识（运动篇）
������糖尿病治疗的另一匹“驾辕之马”是
运动。运动可以增强胰岛素的敏感性，消
耗能量，有利于患者血糖的控制，增强体
质，改善血液循环，预防并发症、合并症
的发生。糖尿病运动要遵循循序渐进、量
力而行、持之以恒的原则。

一、首先进行病情评估：
可以在医师的帮助下，根据年龄、性

别、职业、病史、当下疾病状态及有无并
发症、合并症，来评估一下病情，自己适
合不适合做运动，做什么样的运动。

二、选择适合自己的运动，运动大致
分为三类：

1.轻度运动：散步、做家务、购物、打
太极拳、骑车。

2.中度运动：快步走、慢跑、跳舞、上
楼梯、做广播体操。

3.重度运动：跳绳、游泳、打球。
通常我们选择轻中度的有氧运动，

一周 3 至 5 次，每次 30 至 60 分钟，一周
不少于 150 分钟 ， 比较适宜的运动心

率=170-年龄。
三、注意事项：
1.运动前要做 5 至 10 分钟的热身，

运动中时刻观察自己的反应， 运动后做
5 至 10 分钟的整理动作，避免过激运动
造成的不适。

2.选择合适的鞋袜，运动后检查脚
是否磨损。

3.随身携带糖果、饼干、巧克力等零
食，以防低血糖的发生。

4. 糖尿病病人运动最好结伴而行，
白天运动。

运动是我们消耗血糖， 也是降低血
糖的一个重要的途径，所以“迈开腿”将
使糖尿病患者走向更美好的明天。

（周口市专科病医院糖尿病专科 袁
慧芳）

主办：周口市疾病预防控制中心健康教育所
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联办
应急与安全

周口报业传媒集团
周口市应急管理局

应急指挥中心热线电话：（0394）8286998�
生产安全事故与隐患投诉电话：12350

�������◆10 月 29 日，西华县应急管理局团委积极响应号召，组建一支
由 4 名青年志愿者组成的队伍，开展文明交通志愿劝导活动，助力文
明城市创建。

◆近日， 鹿邑县消防大队深入该县博德中学开展消防安全知识
培训及疏散演练活动， 全面提升学校师生消防安全意识和逃生自救
能力。

工作
动态

������眼下，天气逐渐变冷，又到了取暖
季， 可是每年都有一些市民因疏忽大
意，发生一氧化碳中毒事件，市民在取
暖时候应该多加注意。 1.用煤炭取暖的
住户，居室内火炉要安装烟囱，烟囱结
构要严密，排烟排气良好。空气湿度大、
气压低的天气应格外注意，室内门窗不

要封闭过严，做好通风措施。 2.使用管
道煤气时， 要防止管道老化、 跑气、漏
气，烧煮时防止火焰被扑灭，导致煤气
溢出。 3.停车开暖气时，不要把车窗完
全关死。 4.洗澡间最好不要安装燃气热
水器，因为洗澡间非常狭小，空气流动
性差。

持续开展“四德”教育 铸造新时代应急人
������本报讯 （记者 张志新）勇于担当，

有强烈的责任意识，在其位，谋其事，做
到日常工作尽责、难题面前负责、出现
过失担当……为把“不忘初心、牢记使
命”主题教育向纵深推进，近日，市应急
管理局下发《关于深化“四德”教育 切

实转变机关作风的通知》（以下称 《通
知》）， 决定从现在开始到今年年底，在
全系统持续开展以社会公德、 职业道
德、家庭美德、个人品德为主要内容的

“四德”教育活动。
《通知》要求，整个活动分三个阶段

实施， 第一阶段通过精心谋划部署，广
泛宣传发动，认真制订 “四德”教育活
动方案，组织召开动员会。 第二阶段紧
紧围绕“四德”这一主题，精心组织开展
各类“四德”教育活动。 第三阶段将“四
德 ”教育活动贯穿 “不忘初心 、牢记使
命”主题教育全过程，对活动开展情况
及取得成效进行自我评价，形成自查报

告。
近年来，市应急管理局曾先后多次

开展与“四德”教育相关的学习活动，而
此次“四德”教育活动是为贯彻落实市
委“不忘初心、牢记使命”主题教育决策
部署和省应急管理厅 “践行训词精神、
担责担难担险” 专题教育的重要要求，
是该局加强机关精神文明建设、创建文
明单位标兵的重要组成部分，共分为社
会公德、职业道德、家庭美德、个人品德

4 大部分， 共计 40小项内容。
市应急管理局相关负责人说，此次

活动旨在要求全体党员干部，时刻严格
要求自己，切实将“四德”教育落实到日
常管理工作中，落实到“8 小时”之外，落
实到一言一行、一举一动之间，形成“风
清气正 、进取向上 、担当作为 、和谐温
暖”的良好工作环境，争做新时代对党
忠诚、纪律严明、赴汤蹈火、竭诚为民的
应急人。 ②2

鹿邑瓶装液化石油气专项整治结硕果
������本报讯（记者 张志新）11 月 4 日，记
者从鹿邑县安委办获悉，10 月份，鹿邑
县安委会组织相关部门大力开展瓶装

液化石油气安全专项治理，取得了显著
成果。

据了解，截至 10 月底，该县共排查
各类瓶装液化石油气重点场所 687 家，
发现并整改安全隐患 231 处，停业整顿
13 家，关闭取缔 2 家，经济处罚 2 万余
元，消除了一批安全隐患。

按照上级要求，10 月 8 日，鹿邑县
出台了《鹿邑县安委会瓶装液化石油气
安全专项治理工作通知》，要求各乡镇、

各行业部门结合工作实际， 成立领导
组，制订工作方案，落实整治责任，集中
人员、集中领导、集中时间开展近 1 个
月的瓶装燃气违法经营专项治理，全面
整治该县非法经营、储存、倒装、运输和
违规充装液化石油气等突出问题，全力
遏制生产安全事故发生。

专项整治会结束，但是“打非治违”
不会停止。下一步，鹿邑县将持续推进专
项整治深入开展，加大入户检查力度，对
非法违法行为按照“四个一律”要求，加
大执法处罚力度， 始终保持瓶装液化石
油气“打非治违”的高压态势。 ②2

淮阳再次吹响烟花爆竹“打非”号角������本报讯（记者 张志新）眼下，烟花爆
竹将要进入销售旺季，这一时期既是烟
花爆竹“打非”工作关键期，也是非法生
产 、经营 、储存 、运输烟花爆竹的猖獗
期，做好这一时期烟花爆竹“打非”工作
极为重要。 11 月 1 日，淮阳县召开烟花
爆竹“打非”工作动员会（如图），继续坚
持“从零开始，向零看齐”目标不动摇，
从即日起在全县范围内开展烟花爆竹

“打非治违”行动。
会议通报了该县近年来， 尤其是今

年的烟花爆竹“打非”工作情况，并对下
一步工作进行再安排再部署， 要求各乡
镇要在会议之后，迅速行动，张贴标语，
公布举报电话和奖励办法， 进一步宣传
非法生产、 经营、 储存烟花爆竹的危害

性；要迅速开展拉网式大排查，做到县不
漏乡、乡不漏村、村不漏户、户不漏房、排
查无盲区、 工作见成效； 要突出对重点
村、重点户和重点人的排查；要迅速与各
行政村签订目标管理责任书， 实行网格
化管理， 切实落实安全生产属地监管职
责；要继续鼓励举报非法生产、经营、储
存、运输烟花爆竹各类违法行为。

会议强调，要充分考虑工作的反复
性、复杂性、长期性和严峻性，切实做好
长期作战的思想准备，深刻汲取事故沉
痛教训，引以为戒，决不存侥幸心理，更
不能让非法生产经营烟花爆竹行为死

灰复燃。 要切实转变思想，提高认识，强
化领导，落实责任，采取部门联动，开展
强力执法，对发现的烟花爆竹非法违法
行为进行严厉打击 。 要不定期对该县
“打非”工作进行督导。

据了解，淮阳县烟花爆竹生产企业
自 2012 年整体退出以来，该县上下精心
组织，齐抓共管，履职尽责，做了大量卓
有成效的工作，连续 7 年实现了 “零事
故、零伤亡”，取得了有目共睹的成绩 ，
保持了稳中趋好的好态势。 尤其是今年
以来， 该县共收缴非法经营储存烟花
263 箱、爆竹 1030 件 ，扣押非法运输烟
花爆竹车辆 2 辆， 行政罚款 5000 元，行
政拘留 7 人。 ②2

知识讲堂

市中心城区棚改安置房一期项目建设进度一周通报
（2019年 11月 3日）

一、贾鲁嘉苑 AB地块
1.支护桩、桩基工程、塔吊安装、褥

垫层、砼垫层、主楼防水、主楼基础钢筋
施工已完成；

2. 土方开挖累计完成 46.49 万立方
米，降水井累计完成 175 口，基坑边坡支
护累计完成 12250平方米；

3.基础钢筋 ：地库 A3、A4、A6-A9、
A11 -A13、A16、A17、B1、B11 -B13、B15
区筏板钢筋完成 100%，A5区完成 80%；

4.主体工程： A1# 楼二十六层完成
5%， A2# 楼二十六层完成 65% ， A3#
楼二十五层完成 40%， A4# 楼已封顶，
A5# 楼二十二层完成 55%， A6#、 A7#
楼已封顶， A8# 楼二十一层完成 50%，
B1#-B5# 楼已封顶， B6# 楼十八层完
成 100%， B7# 楼已封顶 ， B9# 楼 （商
业） 二层完成 40%； 地库 A1、 A3、 A4、
A7、 A9、 A10、 A12、 A16、 A17、 B11、
B13、 B15 区完成 100% ， A6 区完成

5%， A8 区完成 45%；
5. 砌体施工 ：A2# 楼完成至十层 ，

A4# 楼完成至十四层，A6# 楼完成至十
四层，B2# 楼完成至二十六层，B3# 楼完
成至二十一层，B4# 楼完成至九层，B5#
楼完成至二十四层，B7# 楼完成至十九
层。

二、贾鲁嘉苑 C 地块
1.土方工程、CFG 桩、支护桩、降水

井、基坑边坡支护、塔吊安装、主楼基础
钢筋施工已完成；

2.SDS 桩累计完成 900根；
3. 地库施工：1-26区筏板钢筋完成

100%；1-10、13-26 车库结构全部完成，
11 区负一层完成 80%，12 区负一层完成
80%；

4.主体工程：1#-6#、8#、9# 楼已封
顶 ，7# 楼二十一层完成 40%，10# 楼二
十二层完成 80%；

5. 砌体施工：1# 楼完成至十二层，
2# 楼完成至六层，3# 楼二层样板施工，
4# 楼完成至十七层，6# 楼完成至六层，
8# 楼二层样板施工，9# 楼完成至六层。

三、贾鲁嘉苑 D 地块
1.土方工程、桩基工程、降水井 、基

坑边坡支护、塔吊安装、基础施工、地库
施工已完成；

2.主体工程：1#-10# 楼已封顶，11#
楼屋面层完成 80%；

3. 砌体施工：1# 楼完成二十六层，
2# 楼完成至二十三层，3# 楼完成至二
十六层，4# 楼完成至二十六层，5# 楼完
成至二十五层，6# 楼完成至二十六层，
7# 楼完成至二十二层，8# 楼完成至二
十二层，9# 楼完成至十六层 ，10# 楼完
成至十五层，11# 楼完成至十四层。

四、贾鲁嘉苑 L 地块
1.土方工程、桩基工程、降水井 、塔

吊安装、基坑边坡支护、基础施工、地库
施工已完成；

2.主体工程：13栋楼均已封顶；
3. 砌体施工 ：1# 楼完成至二十八

层，2# 楼完成至二十四层，3# 楼完成至
二十七层，5# 楼完成至二十一层，6# 楼
完成至二十二层 ，8# 楼完成至二十五
层，4#、7#、9#、10# 楼全部完成 ，12# 楼
完成至二十六层，13# 楼完成至二十六
层，14# 楼完成至二十四层；

4.抹灰工程 ：外墙抹灰 ：1# 楼完成
至二十一层，3# 楼完成至十五层，4# 楼
全部完成，5# 楼完成至十五层，7# 楼完
成至三十层，8# 楼完成至十四层，9# 楼
完成至二十六层，10# 楼完成至十五层；

内墙抹灰：1# 楼完成至十一层，3# 楼完
成至四层，4# 楼完成至十八层，5# 楼完
成至四层，7# 楼完成至二十层，8# 楼完
成至六层 ，9# 楼完成至七层 ，10# 楼完
成至六层。

五、金海嘉苑 A地块
1.土方工程、桩基工程、降水井 、基

坑边坡支护、塔吊安装、基础施工、地库
施工已完成；

2.主体工程：25栋楼均已封顶；
3. 砌 体 施 工 ：1# -8#、10# -14#、

19#-22#、24#、25# 楼全部完成 ，9# 楼
完成至二十五层，15#、16#、17#、18# 楼
完成至二十五层，23# 楼完成至二十五
层；

4.抹灰工程 ： 内墙抹灰 ： 1# 楼完
成至五层， 2# 楼完成至十六层， 3# 楼
完成至五层， 4# 楼完成至十层， 5# 楼
完成至十七层 ， 6# 楼完成至十七层 ，
7# 楼完成至五层 ， 8# 楼完成至十六
层， 9# 楼完成至六层 ， 10# 楼完成至
八层， 11# 楼完成至十五层， 12# 楼完
成至四层， 13# 楼完成至六层， 14# 楼
完成至十五层 ， 15# 楼完成至九层 ，
16# 楼完成至八层 ， 17# 楼完成至九
层， 18# 楼完成至十三层， 19# 楼完成
至五层， 20# 楼完成至四层， 21# 楼完
成至十三层， 22# 楼完成至九层， 23#
楼完成至六层， 24# 楼完成至十一层，
25# 楼完成至五层； 外墙抹灰 ： 1# 楼
完成至十四层， 2# 楼完成至二十四层，
3# 楼完成至十九层， 4# 楼完成至十九
层， 5# 楼完成至九层， 6# 楼完成至十
三层， 7# 楼完成至二十层， 8# 楼完成
至二十四层， 9# 楼完成至十三层， 10#
楼完成至十七层， 11# 楼完成至二十三
层， 12# 楼完成至九层， 13# 楼完成至
十八层， 14# 楼完成， 16# 楼完成至十
四层， 17# 楼完成至十三层， 18# 楼完
成至二十六层， 20#、 22# 楼完成， 21#

楼完成至十三层， 23# 楼完成至二十二
层， 24# 楼完成至二十二层， 25# 楼完
成二十二层；

5.外层保温 ： 1# 楼完成至四层 ，
2# 楼完成至二十二层 ， 4# 楼完成三
层， 7# 楼完成至八层， 8# 楼完成至二
十层， 10# 完成至八层， 11# 楼完成至
十五层， 13# 楼完成至六层， 14# 楼完
成至十六层， 17# 楼完成至四层， 18#
楼完成至六层， 20# 楼完成至二十层，
22# 楼完成至二十四层， 24# 楼完成至
九层， 25# 楼完成至九层；

6.屋面工程： 1# 楼完成至防水层，
2# 楼完成至找平层， 3#、 4# 楼完成，
5#、 6# 楼完成至找平层， 7# 楼完成至
找坡层， 8# 楼完成至防水层 ， 10# 楼
完成至找平层 ， 11#-13# 楼完成至基
层清理， 14# 楼完成至找平层， 15# 楼
完成至保温层， 16#-18# 楼完成， 19#
楼完成至防水层 ， 20# 楼完成至找平
层， 21# 楼完成至基层清理， 22#-25#
楼完成至找平层。

六、 建设嘉苑
1.土方工程、 桩基工程 、 降水井 、

基坑边坡支护、 塔吊安装、 褥垫层、 砼
垫层、 防水及保护层、 基础施工、 地库
施工已完成；

2.主体工程 ： 1# 楼西单元二十四
层完成 75% 、 东单元二十五层完成
60%， 2# 楼二十二层完成 85%， 4# 楼
二十六层完成 85%， 6# 楼二十六层完
成 85%， 7#-10# 楼已封顶， 11# 楼二
十三层完成 70% ， 12# 楼十九层完成
75% ， 13# 楼 东 单 元 二 十 六 层 完 成
100%、 西单元二十六层完成 100%；

3.砌体施工 ： 2# 楼完成至六层 ，
4# 楼完成至二十层， 6# 楼完成至十七
层， 7# 楼完成至二十四层， 8# 楼完成
至二十四层 ， 9# 楼完成至二十六层 ，
10# 楼完成至十九层， 11# 楼完成至十

五层， 12# 楼完成至十层， 13# 楼完成
至十二层。

七、 顺和家园
1.土方工程、 桩基工程 、 降水井 、

塔吊安装、 边坡支护、 基础施工、 地库
施工已完成；

2.主体工程： A1# 楼二十二层完成
50% ， A2# 楼西单元二十三层完成
70%、 东单元二十三层完成 30%， A3#
楼十八层完成 50%， A4# 楼二十层已浇
筑， A6# 楼十八层完成 100%， A7# 楼
二十一层完成 30%， A8# 楼二十层完成
30% ， A9# 楼 二 十 二 层 完 成 100% ，
B1#、 B2#、 B5#、 B9# 楼已封顶， B3#
楼二十四层完成 10%， B4# 楼二十五层
完成 70%， B6# 楼二十层已浇筑， B7#
楼二十层完成 30%， B8# 楼二十五层完
成 30% ， B10# 楼 二 十 层 完 成 50% ，
B11# 楼二十一层完成 70%， B12# 楼二
十层已浇筑；

3.砌体施工： A6# 楼完成至五层 ，
A7# 楼完成至九层 ， A8# 楼完成至八
层， A9# 楼完成至六层， B1# 楼完成至
二十层， B2# 楼完成至十八层， B3# 楼
完成至十一层， B4# 楼完成至十一层，
B5# 楼完成至二十四层， B8# 楼完成至
十层， B9# 楼完成至十五层， B10# 楼
完成至七层。

八、 泰和家园
1.土方工程、 CFG 桩、 基坑边坡支

护、 塔吊安装、 基础施工、 地库施工已
完成；

2.主体工程： 21 栋楼已全部封顶；
3.砌体施工： A1# 楼完成至二十二

层 ， A2# 楼完成至二十层 ， A3# 楼完
成至二十六层， A4# 楼完成至十八层，
A5# 楼完成至二十三层， A6#-A12# 楼
完成， B1# 楼完成至二十六层， B2# 楼
完成至十八层， B3# 楼完成至十九层，
B4# 楼完成至二十二层， B5# 楼完成至
二十二层， B6# 楼完成至二十层， B7#
楼完成至十九层 ， B8# 楼完成至二十
层， B9# 楼完成至二十一层；

4.抹灰工程：内墙抹灰：A7# 楼完成
至二十六层 ，A8# 楼完成至七层 ，A9#
楼完成至二十六层，A10# 楼完成至二十
六层，A11# 楼完成至二十二层。

褚振中：当年“抗非”勇士 今日“创卫”先锋
记者 张劲松

“创卫”路上，他有着掘地三尺都要
做好“创卫”工作的激情，有着想方设法
都要让辖区垃圾“无处遁形”的韧性。

自“创卫”以来，从没休过节假日，
从没帮家里做过家务，就连陪孩子吃顿
饭都变成了奢侈的事情。 当年“抗非”，
他曾在一线抗战 105 天，在火线上入了
党。

他就是周口市城乡一体化示范区

“创卫”办公室工作人员褚振中。
今年 10 月 3 日晚上 11 时，褚振中

才忙完一天的工作，区“创卫”办副主任
韩宝珠又打来电话说要他整理督导组

当日的督查通报，第二天早上 6 点晨会
要用。 二话没说，他又开始了工作，直到
第二天凌晨 4 时 30 分左右才忙完。 在
办公室休息个把小时，6时许，他准时参
加当天早上的“创卫”晨会。 像这样的工
作状态，对褚振中来说司空见惯。

“在督导的过程中， 有时也会遭到
误解。 作为基层工作人员，有好几次我
想提出回原单位工作，但是看到‘创卫’
工作时间紧迫，任务艰巨，每次到了领
导面前都欲言又止。 ”记者了解到，褚振
中于 2016 年下半年被抽到区 “五城联

创”办公室工作，之前，他是搬口卫生院
副院长。

由于 “创卫 ” 工作时间紧 、 任务
重， 褚振中没有时间和同学、 朋友聚
会 ， 时常受到朋友的误解甚至嘲讽 。
今年 9 月 10 日， 褚振中一个当兵的同
学回来休假 ， 当天打电话说聚一下 ，
由于工作太忙， 褚振中没有参加。 之
后的一个半月时间里， 褚振中竟然没
有抽出时间和同学聚一下， 至今， 他
还感到遗憾。

“其实我真想和同学聚一下， 可是
太忙了， 怕耽误工作， 怕误了 ‘创卫’
大事。” 说这话时， 褚振中显得很委屈
也很无奈。

“真不知道你咋那么忙， 一周过去
了 ， 女儿还没见上你一面 。” 说这话
时， 褚振中的爱人有点埋怨。 每天早
上 6 点褚振中就走在 “创卫” 督导的
路上了， 这时他 7 岁的女儿还没睡醒；
每天晚上， 褚振中 11 点左右回到家 ，
女儿早睡着了。

正在上初中的儿子已经 12 岁了 ，
两周才从学校回来一次， 由于 “创卫”
工作繁忙， 褚振中几个月没有和儿子

一起吃过饭了。 今年暑假后的一个周
末， 褚振中本打算中午请儿子去饭馆
吃顿饭， 可早饭后接到任务， 陪孩子
吃饭的事情又要泡汤， 他就以野外游
玩的理由带孩子坐上车 ， 一个上午 ，
在示范区辖区内转了个遍儿。 快下午 1
点了， 还有两个地方没有转到， 这时
孩子饿得已经受不了。 “爸爸， 几个
月没和你一起吃饭了， 今天你说请我
吃饭， 都快 1 点了还没吃上饭 ， 我饿
得受不了。” 说这话时， 孩子眼里含着
泪水， 脸上满是委屈。 那天下午 1 时
30 分 ， 褚振中终于带着孩子回到家 ，
只用了半小时， 简单陪孩子吃过饭后，
就赶紧回到办公室。

“每次我回到家， 妻子说得最多的
话就是 ‘你除了上班还是上班， 家里
的事儿你管过啥’。” 面对妻子， 褚振
中总是充满着感激， 家里的事他的确
没有管过多少， 可家里的每一项事情
妻子都做得井井有条。

对于每天的加班 ， 褚振中已经习
以为常。 说起 “创卫”， 他感觉责任重
大， 使命光荣。 “褚振中真是把平凡
的工作干到了极致， 是示范区党员干

部的榜样， 值得大家学习！” 示范区管
委会副主任丁有亮如此评价他。

“在我小的时候， 爸爸老是说不管
干什么工作，一定要干好。 别人不愿意
干的工作你去干，别人干的工作你更要
尽力干，一定要干一行爱一行。 ”褚振中
说，他的爸爸是一位老军人、老党员，是
搬口卫生院的一名退休职工，曾经获得
卫生部颁发的荣誉证书。 父亲的话种在
了他的心里。 如果工作上遇到困难就退
缩， 他感觉没脸回家见年迈的父亲，更
不是一名共产党员的风格。

记者了解到，褚振中是 2003 年“非
典”一线入的党。 那一年，“非典”肆虐
时，他自告奋勇冲在一线，连续在当时
的淮阳县西大门（原搬口收费站）站岗
105 天，其中的辛苦、危险、付出可想而
知。 在国家和民族遇到灾难的时候，褚
振中冲在了一线，当年，搬口卫生院就
他一个人被特批入党。 那一年， 褚振
中 23岁。 ①7


