
秋季养生小知识
1、气候干燥，饮

食宜滋阴润肺
立秋之后，秋燥

也随之而来，加上人
体内水分不足，便会
导致皮肤干燥、口干
唇燥、咽喉肿痛等情
况出现。但这也正是
润肺降燥的最佳时
期，秋季饮食应以“滋
阴润肺”为基本准则，
可以多食芝麻、核桃、
糯米、胡萝卜、荠菜
等，可以起到滋阴润
肺养血的作用；应少
食姜、蒜、葱、辣椒等
辛辣食品，防止耗伤
阴血津液而加重口唇
干燥的感觉。

2、肺气旺，宜多
酸饮食

秋天是最适合吃
酸的季节。酸属木，
秋天属金，金克木，其
实就是说秋天肺气
旺，可能克伐肝木，而
酸味入肝，是肝的正
味，这时候就应该用
酸味来养肝。所以秋
季是最缺木的季节，
可以多吃些酸的东
西。如苹果、石榴、葡
萄、芒果、樱桃、柚子、
柠檬、山楂、番茄等，
可收敛肺气。

3、防秋燥，多补
充水

保证室内空气新
鲜和湿润度是非常重
要的。居室空气干燥
及过冷、过热都可影
响咽部粘膜的防御机
能，造成功能障碍，咽
部感觉异常，日久而
成慢性咽炎病变。在
秋季，让室温保持在
20℃左右人最舒服。
我 们 常 说“ 温 暖 如
春”，就是气温平均为
20℃左右最适合人体。

4、皮肤干燥，沐
浴少用去脂皂

由于秋天气候干
燥，皮肤容易缺水引
起瘙痒症状。尤其一
些老年人因为自身皮
脂腺分泌过低，皮肤
干燥，搔抓可见抓痕、
血痂。普通人在秋季
应该多喝水，皮肤干
燥的人在秋季洗澡时
间不要太长，水温不
要过高，间隔时间不
要太近，尽量避免搓
澡，尽量不用去脂的
香皂和药皂。洗浴以
后要使用滋润皮肤的
润肤露，给皮肤做好
保湿滋润的护理。

5、春困秋乏，睡
眠要保障

夏去秋来，气候
由炎热变得凉爽宜人，
而此时我们的身体却
有种说不出来的疲惫
感，这就是人们常说的

“秋乏”，而睡眠便是消
除身体疲劳的重要方
式。应尽量争取每天
多睡一个小时，晚上10
时前入睡最好，早睡
早起，以提前进入防
秋乏的“备战”状态。
此外，还要适当午睡，
有利于化解困顿情
绪，特别是老人，宜

“遇有睡意则就枕”。
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工安三分公司 吴广灿 五四精神在这个新
时代，有了更加积极的含义，习近平总书记说：“广
大青年对五四运动的最好纪念，就是在党的领导
下，勇做走在时代前列的奋进者、开拓者、奉献者，
以执着的信念、优良的品德、丰富的知识、过硬的
本领，同全国各族人民一道，担负起历史重任，让
五四精神放射出更加夺目的时代光芒。”身为六建
集团的一名青年员工，在实际工作中，应该发扬一
不怕苦，二不怕累的精神信念，认真完成工作。都
说干工程辛苦，我在工作中也确实感受到了，但如
果这个国家的年轻人都怕吃苦，怕受累的话，这个
国家是不会进步的，年轻时多吃苦是为了以后不
吃苦，在该奋斗的年纪就要努力，不能松懈。同
时，在为人处世方面也一定要努力学习，要有良好
的品德，在工作中，不要偷奸耍滑，耍小聪明，认真
对待工作，偷懒和耍小聪明最终害的还是自己。
为人一定要正直，善良，不仅仅是在工作中，在生
活中也如此，小人同而不和，君子美美与共，和而
不同，为人正直、善良也是新一代青年人最基本的
品质。要有丰富的知识能够支撑你完成自己的工
作，不会没关系，可以学，但不能不会还不学，新一
代的青年应时刻保持一颗学习的心，在工作中不
懂就问，不会就学，这样才能完成好工作。不仅要
学会技能，还要把在工作中积累的经验能转换成
过硬的本领，去教会你下一代的青年人，公司如
此，社会如此，国家如此，就是靠着这一批又一批
青年人传承，才能不停的进步。

在抗击新冠肺炎疫情的战役当中，我听闻
了太多这个时代的青年为国家做出的贡献了。
不管是医护人员，还是建筑工人，各行各业当中
都涌现出了一批有责任有担当的青年，他们完
美了诠释了“五四”精神，作为当代有志青年，他
们继承和发扬“五四”光荣传统，不断解放思想，
积极投身社会实践，在本职工作中辛勤耕耘，无
私奉献；在急难险重任务中，勇挑重担，争当先
锋。他们用自己的行动告诉了我，这个国家的
青年在这个时代能发挥出的巨大的能量。

在抗疫战线中各行各业优秀青年工作者是
我学习的楷模，我决心要在今后的工作中加倍
努力，在岗位上尽职尽责，做好应该在企业，社
会，乃至国家中应尽的义务和担当，正如梁启超
先生在《少年中国说》所言：“今日之责任，不在
他人，而全在我少年。少年智则国智，少年富则
国富，少年强则国强。企业，社会，国家，都离不
开新时代的中国青年的努力。新时代中国青年
应当用责任担当扛起中国走向未来的坚定脊
梁。随着洛阳发展按下“快进键”、步入快车道，
必将加大综合交通枢纽、快速交通网络、重点民
生工程等建设。我深深感到未来面临的机遇与
挑战，在今后的工作中以高站位审视自己，找准
建设工程中的理想与现状差距，通过学习专业
知识扎实本领，将工作举措实实在在落实下去，
本着实干为本的精神开展每天的工作，力求做
扎实、做到位、做精细、做出彩。

凝聚青春力量 勇做岗位先锋
河南六建青年员工畅谈心声（二十五）

2021 年秋季开园
在即，为了保障顺利开
园复学，公司幼儿园近
日进行了教职工师德、
安全、教研等方面的培
训活动。

立师德，铸师魂。
杨园长要求教师要具
有"五心"，既：满怀师
情的爱心，师幼相处的
诚心、了解幼儿的细
心，教育幼儿的耐心，
理解幼儿的宽容心。
每位教师都要在爱事
业、爱岗位、爱幼儿的
基础上严肃自我修养、
严谨从业态度，严格做
人准则。

安全管理，警钟长
鸣。牢固树立“预防为
主，常抓不懈”的安全
意识，逐层落实安全责
任，严格落实规章制
度，有效预防和化解安
全风险，共
同 守 护 好
校园安全，
为 幼 儿 营
造温馨、健
康 、安 全 、
和 谐 的 育
人环境，努

力创建平安校园。
深 教 研 ，促 成

长。为了进一步贯彻
落实新学期的工作目
标与思路，确保教育
教学工作更加有序细
致的开展，帮助教师
明确岗位职责提升专
业素养和实践能力，
组 织 教 师 认 真 学 习

《3～6 岁儿童学习与
发展指南》精神，将指
南内容融入幼儿一日
生活之中。

通过本次培训，
让全体教师意识到，
只有爱岗敬业，不断
学习提升内涵，时刻
以 幼 儿 园 教 师 职 业
道 德 的 要 求 内 化 自
己的行为，树立良好
的职业形象，才能成
为 一 名 优 秀 的 幼 儿
教师。
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十五年间，分公司有3个副经理、9个项
目经理、20个生产经理及楼栋长全部是由
团队梯次培养而成，形成了独特的人才培
养机制，造就了一个具有较强的凝聚力、执
行力、战斗力的管理团队，为分公司的发展
奠定了强有力的基础。

分公司经理郭忠胜身为60后，为了提
升自己，开拓视野，以身作则，带头学习，每
年数次远赴北京、上海等地参加清华大学
专场管理培训班，并将分公司副职分批送
到清华建筑领域高级管理培训班学习，中
层以上领导分别到中恩教育、领军教育封
闭培训学习，这种强制性的培训学习，大大
提高了中层干部的管理能力和文化素养。

二、传统文化融入团队建设 形成独
具特色的“家”文化

企业文化是提高企业凝聚力的重要因
素，企业成功的根本原因是员工相信企业、
相信领导，一个领导的事业不是自己想做多
大就能够做多大，而是有多少员工希望企业
成功，有多少员工能够自动自发、尽心尽责
的希望企业做出好业绩，服务好业主甲方。
员工不动，万事皆息!十六分公司非常注重对
员工的帮扶，对于表现优秀、家庭困难的应
届毕业生，会帮助他们偿还国家助学贷款，
顺利取得毕业证书。对于加入分公司一定
年限，在工作上有突出贡献、又有购房需求
的青年员工，会给予一定的资金支持。对于
兢兢业业，努力工作的员工，在家庭遇到困
难时会及时伸出援手。正是因为十六分公
司把每一位员工都当作家人去看待，才使得
每一位员工也把单位当成自己的“家”，把公
司的事当成自己的事去对待。

分公司各项目部之间也是既相互比

拼、勇争上游，也相互帮助、共克难关。此
项目做的好，彼项目一定要想方设法超越，
项目之间“比、学、赶、帮、超”，但是在遇到
困难时，都会在人、材、物上以最快速度给
予帮助、支援。这就是十六分公司特有的

“家文化”。
十几年来分公司一直坚持将传统节日

文化融入文化建设，打造特有的企业文
化。连续十三年举办“庆新春、贺元宵”工
作年会，总结回顾上一年度的生产经营工
作并对成绩突出的先进集体、先进个人和
为分公司发展做出贡献的合作单位给予表
彰。分公司经理与各区域经理、主任工程
师签订目标责任状，区域经理与所管辖的
各项目部和各科室签订安全、质量承诺书，
让传统的元宵节成为一个总结过去，畅想
未来具有意义的节日。分公司还在端午、
冬至等传统佳节期间组织员工包粽子、包
饺子活动，领导与员工一起品尝亲手包的
粽子和饺子，在微信群内分享过程，让所有
员工感受到其乐融融家的温暖。

为了让员工们有一个良好的工作环境和
精神面貌，每年都会在五一、十一假期分批组
织员工、家属到省内及名胜景点参观学习，既
缓解了紧张的工作压力，又增加了员工家属
与单位之间的相互理解。为了丰富员工的业
余生活，凡是现场有条件的项目部都设置了
兵乓球、台球活动室及篮球场，让大家在工作
之余锻炼身体、增强体魄，激发了广大员工的
工作激情。

以人为本，关心职工的生活，分公司每
年为员工订做夏、秋两套工装及棉服棉鞋，
十六分的工装已成为一抹靓丽的风景线。
关注职工的身心健康，在每年组织体检时，
不仅是正式员工，而且把聘用人员及家属也
纳入其中，这种人文关怀，在整个分公司内
形成了极大的感召力。

三、与时俱进的企业文化建设

在新媒体日益盛行的今日，分公司充
分利用新信息手段加大宣传工作力度，自
去年分公司建立抖音账号以来，截止 8月
底，发布抖音视频 50条，总观看量达 10万
余次，获赞量数万条，通过抖音将各项目部
员工工作、学习、生活情况对外宣传，《河南
六建集团》报纸中时常能看到集团公司安
全生产月启动仪式、分公司各项大型活动、
防汛准备、常态化防疫、生产经营等十六分
公司工作动态。通过宣传分公司的文化和
价值观，展现了分公司的良好形象，形成了
各个项目部争、创、比、优的良好风气。

十年前，分公司已开始进行信息化管
理，专业微信群现已达36个，利用微信群每
天对材料、物资、工程日报等进行汇报，宣传
正能量和企业文化。分公司现有35岁以下
员工160余人，今年五四青年节，分公司建立

“十六分五四青年群”，领导在群内分享了自
己成长过程、亲身经历和工作感悟，并发放
红包，鼓励大家不负青春，努力向上，分公司
领导与年轻人“打”成一片，激发大家的冲劲
和干劲。

共识是执行最大的保障，文化是达成共
识、形成统一的关键。分公司通过开展各种
活动，不断地向组织内部和外部传递企业文
化和价值观，促进自身员工和外界社会的双
向认可。通过内部企业文化建设，提高员工
向心力，调动员工的工作积极性;通过外部企
业文化宣传，塑造良好企业形象，吸引更多
优秀人才，扩大人才基础，促进分公司的持
续发展。

在十四五的开局之年，十六分公司坚
持大力发扬创新发展拓荒牛、艰苦奋斗老
黄牛的精神，只争朝夕，不负韶华，为集团公
司争光彩，为社会添效益。（十六分公司）

熔炼团队筑基石 文化建设塑灵魂
——第十六分公司专题系列报道之企业文化篇

分公司经理为青年员工授课分公司经理为青年员工授课

每年举办每年举办““庆新春贺元宵庆新春贺元宵””年会年会

青年员工在施工一线青年员工在施工一线

项目青年员工参加业务培训项目青年员工参加业务培训

利用远程视频系统进行培训利用远程视频系统进行培训

慰问施工现场慰问施工现场

冬至包饺子冬至包饺子，，营造营造““家家””的温暖的温暖防暑降温用品送给一线员工防暑降温用品送给一线员工开展党建开展党建、、团建活动团建活动团建活动团建活动，，增加凝聚力增加凝聚力举办团建活动举办团建活动
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为深入实施国家质量提升行动，大
力推进质量强国建设，进一步贯彻落实
党中央、国务院关于坚定不移建设质量
强国的决策部署，深入开展质量提升行
动，不断提升建筑工程质量总体水平，
为推动高质量发展提供坚实支撑。紧
跟国家建筑市场发展形式，助推集团公
司增强质量、技术管理水平，提升科技
创新和品牌发展能力，提高集团公司质
量效益和竞争力，根据《市场监管总局
等20个部门关于开展2021年全国“质量
月”活动的通知》（国市监质【2021】51
号）精神，以及河南省住房和城乡建设
厅《关于开展2021年“质量月”活动的通
知》、河南省建设工程质量监督总站《关
于开展 2021 年全省“质量宣传日”的通
知》要求，集团公司决定在 2021年 9月
15日在全公司范围内开展2021年“质量
月”活动，现将 2021 年集团公司“质量
月”活动方案发布如下。

一、指导思想
为深入学习贯彻习近平新时代中

国特色社会主义思想、党的十九大和
十九届二中、三中、四中、五中全会精
神，立足新发展阶段，贯彻新发展理
念，构建新发展格局，全面落实《中共
中央国务院关于开展质量提升行动的
指导意见》《国务院办公厅关于促进建
筑业持续健康发展的意见》，坚持“百
年大计，质量第一”方针，严格执行工
程质量有关法律法规和强制性标准，
以施工现场为中心，以质量行为标准
化和工程实体质量控制标准化为重
点，建立自我约束、自我完善、持续改
进的质量管理工作机制，不断提升工
程质量整体水平，推动大质量工作机
制和高质量发展建设，以“规范质量行
为，提升建筑品质”为主题，牢固树立
质量兴业、质量强企的意识，认真查找
工程质量管理中存在的薄弱环节，坚
持企业管理与项目管理并重、企业责

任与个人责任并重、质量行为与工程
实体质量并重、深化企业改革与完善
质量管理制度并重，严格责任落实，落
实“以顾客为中心的质量管理”，抓好
施工现场“最后一米”质量管理工作，
推广应用先进质量管理方法，加强集
团公司内部、外部先进质量管理经验
的交流互鉴。推进实施质量管理，提
高质量服务效能，着力构建质量提升
长效机制，提升集团公司质量竞争力。

二、活动主题
“规范质量行为，提升建筑品质”
三、活动时间及形式
河南六建集团“质量月”活动将于

2021 年 9 月 15 日启动开展。将组织各
项目开展“高质量发展”理念主题宣传
活动。活动以施工现场为基础，不仅要
针对项目一线管理人员，更要面向广大
一线作业人员，首先开展“质量月”主题
观摩，而后进行“建筑行业内质量提升
行动开展情况和典型经验、成功案例”
培训活动、“质量月知识竞答”、质量管
理图片展览、“质量标准化样板引路”成
果展示等各具特色的宣传教育活动。

四、工作目标
通过“质量月”活动的开展，牢固树

立“质量第一”意识，把“质量月”活动打
造成为推动集团公司高质量发展的重
要平台和推手，充分激发各单位提升质
量管理的积极性，营造共抓质量的良好
管理氛围；促进“质量手册”“质量标准
化”等管理工作的进一步落实；建立健
全日常质量管理、施工项目质量管理、
工程实体质量控制、工序质量过程控制
等管理制度、工作标准和操作规程，建
立工程质量管理长效机制，实现质量行
为规范化和工程实体质量控制程序化，
推行工程质量管理标准化，有效提高集
团公司整体质量管理水平。

五、活动内容及措施
“质量月”活动将于 9 月 15 日至 9

月 30 日在全公司范围内开展，司属各
单位要采取多种形式启动“质量月”活
动，认真开展“质量月”活动，大力宣传
质量提升对生产效益和企业竞争力增
强的好处。

（一）开展“质量月”“质量月知识
竞答”活动启动仪式及质量标准化观
摩会。九月中旬集团公司将在施工现
场举办“质量月”活动启动仪式，同时
组织开展质量标准化样板引路、质量
管理图片展示、设置工程质量专题宣
传专栏等多种形式。要求各项目做好

“质量月”活动宣传工作，负责制作、悬
挂质量宣传条（横）幅，大力营造“质量
月”活动现场氛围，提升一线作业人员
参与度。

（二）宣传发动，全员参与。从9月
15日起司属各单位、项目部要组织召开

“质量月”、“质量月知识竞答”活动，在
办公地点、工程项目施工现场等醒目部
位悬挂大型宣传条（横）幅2-4条，宣传
标语不少于10条，宣传版画不少于2块，
并保持到9月底。

（三）开展“质量提升，全面提高工
程和服务质量”活动。严格落实工程质
量终身责任制。开展工程质量管理标
准化示范活动和工程质量常见问题专
项整治为抓手，强化管理，逐步推进质
量行为管理标准化和工程实体质量控
制标准化，培育典型并适时召开示范工
程现场会，以样板引路带动质量水平不
断提高。严格执行工程有关法律法规
和强制性标准，以施工现场为中心，以
质量行为标准化和工程实体质量控制
标准化为重点，落实“体系健全、制度完
备、责任明确”和“施工质量管理样板
化、可视化技术交底、操作过程规范化”
等优秀做法，建立工程项目自我约束、
自我完善、持续改进的质量管理工作机
制，严格落实质量责任制，全面提升工
程质量水平。

（四）培训交流，开展“建筑行业质
量提升行动经典经验、成功案例”宣教
活动。“质量月”活动期间，司属各单位
要结合“国家质量提升行动”、“质量标
准化管理实施要求”、“质量通病防治”
以及本项目的实际情况，开展质量提升
经典经验、成功案例宣教分享活动，积
极探索质量管理的新思路、新方法，进
一步提升质量管理水平，促进集团公司
质量形式稳步提升。

（五）组织开展质量管理专题培训、
考试或竞赛活动。在“质量月”期间，司
属各单位要结合实际情况组织开展质
量知识专题培训、考试或竞赛活动。培
训内容包括：规范、图集、本项目质量管
理中的经验、质量管理案例、质量通病
的防治、质量标准化实施细则、质量手
册等内容，并做好培训记录，达到强化
自身质量专业能力，提升质量管理标准
的目的。

六、活动要求
（一）精心策划，全员参与。司属各

单位要发挥好“质量月”活动的平台影
响力，围绕“规范质量行为，提升建筑品
质”的主题，精心策划，全员参与，在“质
量月”期间结合本单位实际组织开展各
类文化宣传、质量培训活动。

（二）管理科学，创新形式。“质量
月”活动期间，司属各单位要通过多种
渠道，了解和推广应用先进的质量管理
方法，加强质量交流互鉴，广泛开展质
量改进、科技创新，要让“质量月”成为
提升工程质量效益有力载体。

（三）注重实效，总结经验。司属各
单位要利用“质量月”活动，夯实质量管
理基础，通过质量对比、质量风险分析、
质量管理小组等活动，针对活动开展过
程中好的经验和先进做法，及时进行总
结，使“质量月”活动落到实处，并利于
推广应用。

（质量部）

集团公司2021年“质量月”活动方案

集团公司2021年“质量月”活动启动仪式掠影

有关人员参加活动仪式有关人员参加活动仪式

学习质量月宣传手册学习质量月宣传手册参观质量月主题展览参观质量月主题展览

项目负责人介绍质量管理经验项目负责人介绍质量管理经验

质量月签名活动质量月签名活动 BIMBIM虚拟样板展示虚拟样板展示

近日，为帮助市场商户
更好地了解减税降费税收优
惠相关政策,确保市场商户
及时享受到税收政策优惠带
来的红利，名优建材家居广
场专程开展 2021 年小规模
纳税人税收优惠政策培训，
培训由公司财务部组织，市
场商户共90余人参加。

此次培训主要向商户们
详细讲解 2021 年小规模纳
税人的税收优惠政策，培训
内容主要分为四个方面。一
是国家财政部、税务总局发
布关于延续实施应对疫情期间部分税费优惠政策的公告，进一步明确
税收优惠政策执行期限延长至2021年12月31日。二是国家财政部、
税务总局为进一步支持小微企业发展，提高增值税小规模纳税人免税
标准。三是国家财政部、税务总局关于实施小微企业和个体户普惠性
税收减免政策的案例解析。四是讲解增值税电子普通发票的推行时
间、法律效力、基本用途和使用规定。

“经过市场的宣传和辅导，我们对减税政策有了更清晰的了解。”
“这次培训太及时了，之前不太懂增值税电子发票的问题，现在全解决
了。”“咱市场真是想商户之所想，急商户之所急，专门组织培训把政策
送上门，生怕我们享受不到税收红利，感谢市场多年来为我们提供这
种学习的机会。”培训临近结束时，市场财务人员专业、规范的职业素
养赢得现场商户一致好评，大家纷纷表示获益匪浅，希望市场以后能
经常开展此类培训。

此次培训使商户们全面了解2021年小规模纳税人税收优惠政策，
及时享受到税费减免政策的红利，进一步提高市场商户经营积极性和
稳定性。名优建材家居广场在日常经营管理工作中，始终坚持“全新
全意为商户服务”的企业宗旨，积极营造良好营商环境，每年定期组织
各类培训活动，主动为商户排忧解难，促进市场繁荣稳定发展。

（名优建材家居广场）

名优建材家居广场举办2021年
小规模纳税人税收优惠政策专题培训


