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饮食小常识
在中国营养学会

为指导中国居民膳食
而推出的膳食宝塔中，
明确指出了每个成年
人每日食用油的摄入
量为 25 克，而目前我
国城乡居民的实际平
均摄入量已经达到了
41克，像北京、上海这
样的大城市，甚至更
高。过高的热量摄入
会明显增加肥胖、高血
脂、糖尿病、心血管疾
病和恶性肿瘤发生的
危险。

平常我们在烹饪
的时候，应当尽量选择
健康的烹调方式，比如
炖、煮、清蒸、凉拌等少
油方式。在我们日常
的饮食搭配中，也应该
尽量避免一餐全部吃
炒菜的情况，采用一个
炒菜配一个炖煮菜和
一个凉菜的，这样也能
在一定程度上降低油
的摄入量。

1、少用炸制多用
煎制。炸制食品，油容
易渗透到食物里头，使
人摄入油分较多，而煎
制食品，油仅仅只是挂
在食物表层，有利于减
少油分的摄入。

2、荤汤无需加油，
并在汤煲好炎时，撇去
表面浮油，不仅使汤更
清透，也减少了油的摄
入量。

3、放弃淋明油的
烹饪方法，淋明油合油
分全部裹在菜品表面，
当人们食用时，会将油
一起吃进去，无形中增
加了油的摄入量。

4、炒制蔬菜时，少
放油，并尽量留一点汤
汁，使菜品上的油分浮
到汤上，只吃菜不吃
汤，也可以减少油分的
摄入。

5、多用滑油和走
油的烹饪方法可以减
少用油量，因为菜品只
是迅速在油里滑一下，
使得菜品只有表面挂
了一层油，而没有真正
进入食物里面去。采
用滑油和走油的方法
烹制菜肴时，切记出锅
要沥尽油分。

（接上期）
54.促进国防实力和经济实力同步提升。同国家

现代化发展相协调，搞好战略层面筹划，深化资源要
素共享，强化政策制度协调，构建一体化国家战略体
系和能力。推动重点区域、重点领域、新兴领域协调
发展，集中力量实施国防领域重大工程。优化国防科
技工业布局，加快标准化通用化进程。完善国防动员
体系，健全强边固防机制，强化全民国防教育，巩固军
政军民团结。

十五、全党全国各族人民团结起来，为实现“十四
五”规划和二〇三五年远景目标而奋斗

实现“十四五”规划和二〇三五年远景目标，必须
坚持党的全面领导，充分调动一切积极因素，广泛团
结一切可以团结的力量，形成推动发展的强大合力。

55.加强党中央集中统一领导。贯彻党把方向、
谋大局、定政策、促改革的要求，推动全党深入学习贯
彻习近平新时代中国特色社会主义思想，增强“四个
意识”、坚定“四个自信”、做到“两个维护”，完善上下
贯通、执行有力的组织体系，确保党中央决策部署有
效落实。落实全面从严治党主体责任、监督责任，提
高党的建设质量。深入总结和学习运用中国共产党

一百年的宝贵经验，教育引导广大党员、干部坚持共
产主义远大理想和中国特色社会主义共同理想，不忘
初心、牢记使命，为党和人民事业不懈奋斗。全面贯
彻新时代党的组织路线，加强干部队伍建设，落实好
干部标准，提高各级领导班子和干部适应新时代新要
求抓改革、促发展、保稳定水平和专业化能力，加强对
敢担当善作为干部的激励保护，以正确用人导向引领
干事创业导向。完善人才工作体系，培养造就大批德
才兼备的高素质人才。把严的主基调长期坚持下去，
不断增强党自我净化、自我完善、自我革新、自我提高
能力。锲而不舍落实中央八项规定精神，持续纠治形
式主义、官僚主义，切实为基层减负。完善党和国家
监督体系，加强政治监督，强化对公权力运行的制约
和监督。坚持无禁区、全覆盖、零容忍，一体推进不敢
腐、不能腐、不想腐，营造风清气正的良好政治生态。

56.推进社会主义政治建设。坚持党的领导、人
民当家作主、依法治国有机统一，推进中国特色社会
主义政治制度自我完善和发展。坚持和完善人民代
表大会制度，加强人大对“一府一委两院”的监督，保
障人民依法通过各种途径和形式管理国家事务、管理
经济文化事业、管理社会事务。坚持和完善中国共产

党领导的多党合作和政治协商制度，加强人民政协专
门协商机构建设，发挥社会主义协商民主独特优势，
提高建言资政和凝聚共识水平。坚持和完善民族区
域自治制度，全面贯彻党的民族政策，铸牢中华民族
共同体意识，促进各民族共同团结奋斗、共同繁荣发
展。全面贯彻党的宗教工作基本方针，积极引导宗教
与社会主义社会相适应。健全基层群众自治制度，增
强群众自我管理、自我服务、自我教育、自我监督实
效。发挥工会、共青团、妇联等人民团体作用，把各自
联系的群众紧紧凝聚在党的周围。完善大统战工作
格局，促进政党关系、民族关系、宗教关系、阶层关系、
海内外同胞关系和谐，巩固和发展大团结大联合局
面。全面贯彻党的侨务政策，凝聚侨心、服务大局。
坚持法治国家、法治政府、法治社会一体建设，完善以
宪法为核心的中国特色社会主义法律体系，加强重点
领域、新兴领域、涉外领域立法，提高依法行政水平，
完善监察权、审判权、检察权运行和监督机制，促进司
法公正，深入开展法治宣传教育，有效发挥法治固根
本、稳预期、利长远的保障作用，推进法治中国建设。
促进人权事业全面发展。

（未完待续）

中共中央关于制定国民经济和社会发展第十四个五年规划和二〇三五年远景目标的建议
（2020年10月29日中国共产党第十九届中央委员会第五次全体会议通过）
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369.不属于安全管理评审系统评估安全管理的要素是（ ）。
A.组织管理 B.政策、目标、范围和有效性 C.公司营销战略 D.安全业绩量测系统

“你还记得为什么而出发吗？”
百年前立党先贤们，看着生活在战乱饥

荒中的人们说“为了他们像人一样的活着，
为了他们能够拥有人的权力，人的快乐，人
的尊严“。这些人们里有你的祖辈、你的父
辈还有今天的自己，这里的人们是生活中我
们脚下这片土地上的每一个人。我记得一
位哲人曾说过：一个人，一个民族，他所信仰
的不应该是束缚自己手脚的桎梏，更不应该
是绞杀自己的绳索，而应当是一个催你挺进、
催你跋涉、催你奋斗的誓言。当最早点燃星
星之火的播火者在第一面以镰刀、铁锤为标
志的鲜红党旗下立下自己的誓言时，集结在
这面庄严旗帜下的共产党员便开始了救国、
建国、强国的漫长征程。

1921年中国共产党成立。党章，开篇既
有五个大字“为人民服务”。

在血雨腥风的战争年代，在白色恐怖弥
漫的革命时期老百姓冒着杀头的危险自发
地行动起来，掩护共产党人，支援前线抗战，
运送我军伤员，为的是什么？是因为中国共
产党是为人民服务的，是为解放人民大众奋
斗的，在中国共产党人的身上，寄托着劳苦人
民的希望，寄托着民族的希望。这是我们的
敌人和任何反动派所无法做到的。

一幕幕光辉的历史被载入史册，党坚定
不移的精神记录在党章，重读《党史》，我深
深地感到，为人民服务必须坚定共产主义的
信念，必须紧跟共产党走，党所领导的是一
条光明的大道，为人民服务的精神是我们党

立党根本，是党在群众中扎根的基础，是党
执政的磐石。那被深深镌刻在每个共产党人
的心中话，这么写到：中国共产党党员必须全
心全意为人民服务，不惜牺牲个人的一切，为
实现共产主义奋斗终身。

我们河南六建作为洛阳本地知名的建
筑单位，时刻牢记使命，坚持“做党光荣传统
和优良作风的忠实传人”，公司组织我们“学
党史 · 悟思想”在学深悟透上下功夫，在知
行合一上求实效。在学习中我更深刻的感受
到我们公司能够有今天的成绩也跟为人民服
务分不开，我们公司恪守“建筑服务社会“的
公司理念，不忘初心牢记使命。对外我们建
筑人发扬踏实勤奋的工作作风为老百姓建设
高品质住房，对内企业领导待员工如家人锻
炼其品质、关心其成长。像 2020 年新冠疫
情，国家危难之际，我们企业挺身而出，第一
时间向洛阳、新乡等地派出施工队伍，加入防
控项目建设，参加援建的突击队员们以自身的
努力践行着共产党员的初心和使命，为打赢防
控阻击战日夜奋战在施工第一线，成为共筑疫
情防控堤坝的重要力量。彰显了企业高度的
社会责任感和使命感。

今天，我站在这里，回望我们的党波澜
壮阔的历程。我深深的感受到肩上沉重的
使命，当我们从先辈手中接过党旗时，传承
已经开始，吾辈青年，必将用矢志不渝的坚
守和奋斗，高扬自信，阔步前行，去实现我们
中华民族伟大复兴。

初心不改、方得始终。

初心，从未改变
□ 杨国凯

历史的长河滚滚而来，千百年
来，有王侯将相，气吞山河；有文人墨
客，书画千里；有威武秦王，横扫六
合；有繁华之唐，万国来贺。俱往矣，
数风流人物，还看今朝。如今有革命
战士艰苦卓绝，有中国青年，慷慨赴
义。革命旗帜，应如是！七尺之躯，
已许国！ 祖国山河，处处生机焕发。

所有关于中华的历史，都是炙
热的。

1921年，一轮初升的红日，在古
老的东方大地上冉冉升起，中共一
大正式召开，中国共产党成立了！
中国的历史面貌从此焕然一新。“红
日初升，其道大光；河出付流，一泻
汪洋。纵有千古，横有八荒，前途似
海，来日方长！”中国共产党，便如这
初升的朝阳，指引着中国前进的方
向。有多少青年才俊，在党旗的引
领下参加了革命。党旗，永远是革
命的象征，进军的召唤！

所有关于中华的历史，都是炽
热的，犹如滔滔的黄河之水，滚滚
向东流去。1927年第二次革命战
争失败后，有志青年在以毛泽东同
志为主要代表的中国共产党人领
导下，逐步把党的工作重点由城市
转移到农村，开展土地革命，开创
了一条农村包围城市、武装夺取政
权的中国革命新道路。

几十年来，中国共产党殚精竭
虑，为人民谋生计，为中国谋出路，
几十年如一日，攻克了生死存亡的
渡江战役。越过了金沙江滔天的
巨浪，跨过了大渡河凌空高悬的根
根铁索，不畏流血与牺牲，冒着枪
林弹雨，成功夺下了泸定桥，以令
人赞叹的勇气与智慧高歌猛进，在

抗日战争中发挥
了中流砥柱的作
用，谱写出一曲慷
慨的赞歌，解放了
全中国。

所有关于中
华的历史，都是炽
热的，1949 年，中
华人民共和国在
全国人民的努力
下成立了，从此，
中国结束了一百
多年被侵略、被奴
役的屈辱历史，成
为了独立自主的
国家。

回 望过去的
百年，改变的，是中
国的社会性质和生
活水平。不变的，
是中国共产党不忘
初心，牢记使命的
责任感。不变的，
是中国青年自强奋
斗的精神。

革命旗帜永
飘 扬 ！ 党 旗 、军
旗、国旗，你鲜红的颜色浸染着中
国青年的鲜血。新的世纪在为你
喝彩，历史记录着你的功绩！我，
一名普通的青年，为你骄傲！为你
自豪！我向你致敬！

哪有什么岁月静好，只不过是
有人替你负重前行。在当今瞬息
万变的局势下，我们中国青年当自
强，更应该努力工作，踏着前辈的
脚印，不忘初心跟党走，两个“百年
目标”的实现，尤在我辈之今朝！
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又到一年丹桂飘香时，在这个美丽的季
节，我们又迎来了一年一度的九九重阳节。

重阳节又叫“老人节”，尊老、敬老是
中华民族的传统美德。10月 14日上午，
六建幼儿园各班教师开展知重阳话重阳
主题活动，让孩子了解重阳节的来历、习
俗，传承优秀传统文化。活动的开展从讲

“重阳节”的故事开始，使幼儿了解重阳节
的来历及习俗，回忆孩子们与祖辈间充满

“爱与温情”的画面，唤起了孩子们对亲人
们的爱。相信通过这样一次活动，在孩子
们内心深处一定会埋下一颗懂得珍惜、理

解关爱、学会感恩的种子。 （幼儿园）

幼儿园开展培育尊老、敬老传统美德主题教育活动

“奋斗百年路 启航新征程”优秀演讲稿选登——
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洛阳市 A级纳税信用等级企业

全国建筑行业报刊评比精品内资

近日，集团公司经洛阳市住房和城乡建设
局批准新增加特种工程（结构补强）专业承包
不分等级资质。

截止目前公司共有施工总承包资质 7 项
（分别是：建筑工程特级、市政公用工程壹级、
机电工程壹级、公路工程贰级、水利水电工程
贰级、电力工程贰级、石油化工工程贰级）。

专业承包资质9项（分别是：钢结构工程壹
级、地基基础工程壹级、消防设施工程壹级、建
筑装修装饰工程壹级、古建筑工程壹级、建筑
机电安装工程壹级、输变电工程贰级、模板脚
手架不分等级、特种工程（结构补强）专业承包
不分等级。

特种工程是指未单独设立的特殊专业工

程，如：建筑物纠偏和平移、结构补强、特殊设
备起重吊装、特种防雷等工程。“结构补强”是
指对目前可靠性不足或业主要求提高可靠度
的承重结构、构件及其相关部分采取增强、局
部更换或调整其内力的措施，目的是使其具有
现行设计规范及业主所要求的安全性、耐久性
和适用性。

近年来，为更好的适应和满足建筑市场需
求，公司领导创新思路，开拓进取，以建立门类
齐全的业务体系为目标，积极开展相关资质的
申报工作。此次特种工程资质的获批，不仅进
一步提升了公司的专业技术水平和市场竞争
力，也为将公司打造成省内一流施工企业奠定
了基础。 （企管部）

集团公司新增特种工程（结构补强）
专业承包不分等级资质

根据《河南省社会信用条例》《洛阳市人民
政府关于印发洛阳市建立完善守信联合激励
和失信联合惩戒制度加快推进社会诚信建设
实施方案的通知》等文件要求，结合企业业绩

和诚信记录情况，经洛阳市城市管理局审核，
评选出2021 年第一批“城管领域诚信红榜施
工企业”。集团公司榜上有名，获评第一批“城
管领域诚信红榜施工企业”。 （综合办）

集团公司获评洛阳市2021年
第一批城管领域诚信红榜施工企业

河南六建第十六分公司在经理郭忠胜和领导班
子带领下，通过不懈努力、扎实肯干、打造出一只优秀
团队，在激烈的市场竞争中占据了一席之地，而分公
司的不断发展、不断壮大，也再次印证了管理的重要
性，只有打造规范的管理模式，企业才能长远发展。

一、规范管理，健全制度
制度管人、流程管事，随着十六分公司的不断发

展，人员不断壮大，建立健全的制度、规范的流程对提
升管理显得尤其重要。为此，第十六分公司在今年5月
份开始着手制定《员工手册》，经过多次修订和集团公
司相关部门及主管领导的完善，于7月份正式发布。分
公司领导班子逐级召开专题会议进行员工手册宣贯，
并将手册发放到每位员工手中。全体员工根据自己所
对应的岗位及手册内容，认真领会并书写读后感，对

《员工手册》表示高度认可。
《员工手册》不仅包含人事、财务报销、安全、质量

奖惩、技术、劳务结算及审计、物资、周转材料、车辆使
用、安全保卫管理制度，更是细化到职工食堂采购管
理。手册的实施有力促进了制度执行到位，从而使企
业做到事事有人管、人人有专责、办事有标准、奖罚有
依据。

二、技术管理，创新提升
技术管理工作水平较大程度上决定了企业的经

营效益、社会信誉乃至生存发展。十六分公司深知技
术管理重要性，努力打造以主任工程师为核心技术管
理团队，从成立之初就通过招贤纳士、独立培养，使技
术管理团队不断壮大。技术人员除进行日常技术管理
工作外，进一步将品茗、PKPM等计算软件用于常规安
全计算，以蓝光钰泷府项目技术负责人李文斌为代表
的年轻技术团队已能够独立运用Midas gen 对复杂结
构进行有限元分析，为工程特殊支模架的搭设及特殊
结构的实现提供一定的理论数据基础。分公司紧跟数
字信息化步伐，成立BIM技术小组，号召青年技术员
学习运用GTJ、REVIT、BIMMAKE 等建模软件，并邀
请集团公司BIM中心及广联达公司讲师为其定期组
织培训，为推动BIM的落地运用而不断探索前进。

三、安全管理，重中之重
“实施安全生产法，人人事事保安全”就是对安全

生产管理工作提出的目标和要求。十六分公司把提高
安全生产的法律意识放在首要位置，在思想上始终保
持安全生产警钟长鸣。在安全管理工作中，分公司主
要领导重点抓，项目部领导亲自抓，安全管理科具体

抓，层层抓落实，把安全生产贯穿到每项生产活动中，
不断加强各在建项目现场的安全文明标准化和双重
预防体系建设。

始终坚持“预防为主”的方针，充分发挥分公司
“安全管理群”作用，每天在群里通报现场安全工作情
况、按时召开以安全员为主导的班前晨会，领导班子
成员在群里与大家交流，及时解决安全问题，实时为
各班组进行班前安全知识教育交底，施工过程中加强
安全监控，为现场施工人员的安全保驾护航。

十六分公司积极采用新技术，加大安全文明标准
化工地建设力度。在蓝光钰泷府项目，工程临边洞
口、安全通道、临时用电、隔离防护，全部采用定型
化、工具化防护设施;采用新型全钢爬架+铝模施
工，增强了实体观感质量，降低了安全隐患;工地大
门设置实名制门禁系统;工人安全培训应用VR安全
体验;主要风险部位安装 AI 识别功能的智能监控摄
像头，辅助人员操作、火灾预防等;塔吊安装可视化系
统，大幅降低司机误操作风险，对设备的运行状态及
数据进行实时监测;扬尘治理管理方面，严格落实七
个100%、两个禁止和湿法作业要求，确保扬尘污染得
到有效控制。 （下转三版）

制度建设固根本 规范管理助提升
——第十六分公司专题系列报道之企业管理篇

十六分公司管理团队十六分公司管理团队 召开专题会议进行员工手册宣贯召开专题会议进行员工手册宣贯

2021年7月，河南多地遭遇极端强降雨，郑州、新乡等城市发
生严重内涝，造成重大人员伤亡和财产损失。在抗洪救灾中，河
南省一大批建筑企业挺身而出，成为暴雨中最美“逆行者”。为弘
扬奉献精神，鼓励先进单位，河南省建筑业协会对集团公司等171
家在郑州、新乡抗洪救灾中做出贡献的会员单位给予通报表扬。

集团公司在大灾面前积极行动、迅速投入到郑州、新乡的抗
洪防汛、抢险清淤工作中，并采购发电机、抽水泵、救生衣、夏凉
被、防潮垫、消毒液、矿泉水、医药箱、食品等救灾物资，专程送往
新乡灾区，支援新乡灾区群众 ，捐款捐物共计60余万元。彰显了
高度的社会责任感和使命感，用实际行动诠释了一个特级企业对
社会责任的担当。 （综合办）

省建筑业协会表扬在河南省特大暴雨
抗洪抢险中作出突出贡献的会员单位

近日，河南省建筑业协会发文公布 2021 年度河南省建筑业
AAA 级信用企业。依据《河南省建筑业企业信用评价办法（试
行）》（豫建协（2020）65 号）规定，经会员单位自愿申报，各市、省
直管县（市）建筑业协会、有关部门推荐，专家评价和网上公示，
确定集团公司等166家企业为2021年度河南省建筑业AAA级信
用企业。 （企管部）

集团公司获评省
建筑业AAA级信用企业

利用数字平台推行信息化管理利用数字平台推行信息化管理


