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大雪后，多吃5种水果
一、梨
梨子自古就有“百

果之宗”的美誉，含有
丰富的多种维生素，特
别是维生素 C 含量尤
其丰富，清脆怡人、清
甜多汁。除了具有较好
的润燥止咳、润肺化痰
的益处之外，对常见的
各种冬燥均有明显的
滋润作用。

二、橙子
橙子含有丰富的

维生素 C，是维 C 含量
最多的水果之一；此
外，橙子也是各种维生
素的宝库，除维生素C
之外，维生素E、维生素
A、胡萝卜素、维生素B
族均含量丰富。橙子也
是钙、铁、钾、锌等微量
元素含量丰富的一种
水果，除了可以直接生
食外，榨成清甜的橙汁
也是一种不错的选择。

三、苹果
苹果含有丰富的

多种维生素，特别是对
皮肤有重要益处的维
生素C、维生素E、维生
素B族等，含量特别丰
富，冬季常吃具有极好
的滋润皮肤、嫩肤养颜
的益处。苹果也是一种
钾、钙、铁、镁等微量元
素含量丰富的水果品
种，大雪之后更要常吃
才行。苹果虽然吃起来
比较清甜，但是苹果却
是一种热量极低的低
卡水果品种，是瘦身者
最理想的水果之一。

四、猕猴桃
每个人一天吃半

个猕猴桃，便能满足人
体全天维生素 C 的需
求量，这也为猕猴桃赢
得了“水果之王”的美
誉。除了常见的维生素
C、维生素E、维生素A、
维生素B族、胡萝卜素
等维生素之外，猕猴桃
还含有丰富的叶酸、
钙、镁、铁、钾等多种营
养元素，是一种典型的
高钾低钠型水果。

五、山楂
山楂是冬季最时

令的水果品种之一，味
道甜中带酸，也正因为
如此，山楂也成为了一
种健脾开胃、促进消化
的水果。山楂含有多种
维生素及抗氧化成分，
对于老年人常见的“三
高”均具有较好的作用。
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全国建筑行业报刊评比精品内资

落实消防责任、防范安全风险，在一年一度的全
国“119消防宣传日”到来之际，为加强全体员工的消防
意识，集团公司于11月9日在洛铜34街坊5号楼项目开
展“119消防宣传日”暨消防演练活动，集团公司副总经
理郭向阳、安全部人员及洛铜项目部管理人员共50余
人参加活动，活动由安全部副经理童全红主持。

十六分公司经理郭忠胜作会前讲话并对大家的
到来表示欢迎，集团公司副总经理郭向阳将集团公司
119消防宣传月活动的中心思想及活动要求向与会人
员作了传达。

随后现场进行消防安全应急演练，集团公司安全
部经理王建峰示范灭火器正确使用并讲解了火灾扑
救的安全注意事项，与会人员踊跃参与，切实体验灭
火器的使用方法并观摩学习了消防知识展板。

百善文明为先，万事安全最重，我们要乘“119 消
防宣传日”的东风，学习消防知识，增强消防意识，
提高消防能力。通过开展本次消防演练活动，大家
掌握了消防知识，学会了灭火要领，对认真落实各
项消防安全制度措施、创建安全文明生产环境起到
了推动作用。 （安全部）

集团公司开展“119消防宣传日”暨消防演练活动

近日，洛阳市文明办、洛阳市发展和改革委员
会公布2021年度“洛阳市诚信民营企业”名单，集团
公司榜上有名。

2021年，集团公司在经营工作中践行诚信经营
理念，积极履行社会责任，被市文明办、市发展和改
革委员会评为2021年度“洛阳市诚信民营企业”。

（企管部）

2021年11月5日，广联达施工业务总经理王聚峰
率领项企产品副总监黄锰钢，BIMMAKE产品经理万
祖勇、邢磊，土建算量GTJ赵锦园、高成，施工业务洛阳
负责人张抗抗，造价业务豫西区域经理王彦辉，造价业
务洛阳负责人陈全全等一行莅临集团公司开展BIM交
流座谈。集团公司共有30余人参加此次交流会。

会上，集团公司副总经理郭向阳对莅临本次座谈
会的广联达来宾表热烈的欢迎，技术部陈飞鹤对集团
公司BIM 发展历程、一模到底应用流程及BIM应用
现状进行了详细介绍，副总工程师宋福立对目前各阶
段的应用需求进行了补充说明。

BIMMAKE产品经理万祖勇对钢筋产品应用思路
进行了详细介绍，并对我司钢筋应用提出了宝贵的意
见和建议。

二分公司主任工程师张言格、科技分公司预算主
管刘伊岚分别就软件应用过程中遇到的问题进行了
交流与探讨。成本合约部经理谢广飞对广联达产品提
出了改进意见与期许。

宋福立表示集团公司将筛选钢筋试点项目，初步
探索对现场钢筋施工量的控制，近而实现节才创效目
标，并不断完善合作的各项工作中出现的问题；希望

能够实现互通情况、增进沟通、共谋发展、合作共赢的
目的。

本次座谈会不仅增进双方的进一步了解，也增强
了双方合作的情感，标志着广联达股份有限公司与河
南六建集团携手步入了深入的合作与发展，双方将在
未来深入信息交流机制，深化合作关系，一同为推进
BIM落地应用作贡献。 （技术部）

广 联 达 有 限 公 司 莅 临 集 团
公司开展 BIM 应用交流座谈

近日，河南省市场监督管理局、河南省平安建
设工作领导小组办公室、河南省公安厅、河南省消
防救援总队联合下发“关于命名2020年度省级平安
市场的通报”，名优建材家居广场再获殊荣——

“2020年度河南省平安市场”荣誉称号，同时也是洛
阳市唯一一家获此殊荣的市场。这是对名优建材家
居广场深入开展“平安市场”创建工作所取得成效
的充分肯定，也标志着名优市场已经步入一个稳
定、健康、持续发展的良性轨道。

平安市场创建是一项综合性的社会系统工程，
是维护市场良好稳定经济秩序的重要举措。近年
来，名优建材家居广场按照省、市、区平安市场创建
工作部署，始终将平安市场创建作为重要工作任务
摆在突出位置，以平安市场创建为抓手，把提高市
场公众安全感和治安满意度作为衡量市场平安创
建工作的最终目标，建立“创平安、保稳定、促发
展”的长效工作机制，持续开展平安市场创建工
作，进一步营造和谐稳定的市场环境，为实现社会
更加稳定、治安更加安宁、经济更加安全、群众更
加安心的这一目标，做出我们积极地努力，取得了
显著成效。2018年度获得市级平安市场，2019年度
获得市级、省级平安市场，2020年度再度连获市省
两级平安市场。

荣誉是砥砺前行的动力。在取得荣誉的同时，
名优建材家居广场将继续努力，携手全体商户一道
再接再厉，在巩固现有创建成果的基础上，持续深
入开展系列创建活动，不断深化创建工作形式与内
涵，将平安市场建设融入各项日常经营管理工作
中，将名优打造成为组织机构健全、制度科学有效、
设施安全完善、主体诚信自律、交易安定有序、群众
满意放心的“平安市场”。 （名优建材家居广场）

集团公司获评“2021年度
洛阳市诚信民营企业”

名优建材家居广场再获“2020
年度省级平安市场”荣誉称号副总经理郭向阳向与会人员传达集团公司副总经理郭向阳向与会人员传达集团公司

““119119消防宣传日消防宣传日””活动中心思想及要求活动中心思想及要求。。

观看安全知识展板观看安全知识展板

1111月月99日日，，集团公司在洛铜集团公司在洛铜3434街坊街坊55##楼项目开楼项目开
展展““119119消防宣传日消防宣传日””暨消防演练活动暨消防演练活动。。

现场进行消防灭火演练现场进行消防灭火演练
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尊敬的各位领导，亲爱的各位同事，大家好。我叫
段博恒，是来自河南六建十五分公司的一名施工员。

今天，在伟大的中国共产党100周年华诞将要来
到之际，我有幸站在这里满怀激情的赞美可爱的中
国，颂扬伟大的党。我演讲的题目是：中国共产党
——书写奇迹100年

夏朝用了 5 个 100 年结束原始社会，商朝用了 5
个 100年创造了华夏文字，周朝用了 8个 100年让华
夏民族有了“夏夷之辨”的民族思想。秦灭六国大一
统，汉朝儒术丝绸路。晋隋科举大运河，唐诗宋词载
千秋。先人用了50个100年留下了无数文明，先人却
也用了 50个 100年苦苦追寻着一个答案。而中国共
产党仅仅用了 1个 100年就解决了这个问题-实现全
民温饱，全民脱贫。

100年前，一条游船劈开了嘉兴南湖的波浪，承载
着一个民族的憧憬，在东方起航。从井冈山巅到遵义
古城，从延安宝塔到天安门城楼，伟大的中国共产党
带领亿万中华儿女，历经了血与火的洗礼，一路披荆
斩棘，乘风破浪，让中华民族摆脱封建压迫和屈辱，由
站起来、富起来到强起来，从伟大复兴走进新的辉
煌。100年峥嵘岁月，共产党人以舍我其谁、无私奉献
的精神捍卫着中华民族的尊严。

时光荏苒，共产党承载着一代又一代的努力走过
了100年，他见证了一个又一个奇迹在华夏这片土地
上诞生。2020年中国GDP总量历史上首次突破 100
万亿，2020年中国用了不到两个月的时间控制了新冠
疫情。10天“火神山”，18天“雷神山”党用这“中国速
度”告诉全世界什么是奇迹！

习近平主席曾在讲话中引用了“大厦之成，非一

木之材也；大海之阔，非一流之归也。”新时代新中国
的建设绝非一朝一夕之事。我们的贡献可能是渺小
的，但绝对不是卑微的。我们建筑的一砖一瓦看似平
平无奇，但没了我们挥汗如雨的堆砌又怎么去迎来全
面的小康社会？没有我们所建成的广厦楼宇，又何来
人民的安居乐业？

我有幸成为河南六建的一员，也为自己成为六建
的一员感到骄傲。在党的 100年艰苦卓绝的奋斗历
程中，六建也跟随着党砥砺前行了60余载，70年前党
在“一五计划”中创造了我们，我们也在这近 70年中
用自己的努力，自己的坚持把一份份满意的答卷回馈
给党。河南六建 12 次荣膺中国建设工程鲁班奖，12
次荣获国家优质工程奖，共 24 次获得国家最高质量
奖，被授予全国“创鲁班奖特别荣誉企业”。

我们的企业在党的英明领导下，在新时代的改革
浪潮中，正以崭新的姿态换发出新的生机，十五分公
司在这浪潮中会坚守自己的座右铭“结果第一，理由
第二”。以保证安全为结果，以保证质量为结果，以创
造精品为结果，以为中国继续创造奇迹为结果。

“风在吼，马在叫，黄河在咆哮……”100年，风依
旧在吼却少了沙尘，马儿驰骋在沙地变绿地的草场上
欢快的鸣叫，黄河依旧在咆哮却没有了洪涝灾害。
100年，中国在党的带领下万象更新，没有变的是强国
富民的决心。100年，六建人长江后浪推前浪，没有改
变的是创造优质工程的初心。忆往昔峥嵘岁月，展未
来任重道远，我愿把渺小的自己献给伟大的祖国，我
愿用我有限的时间化为河南六建十五分公司的一个
齿轮为祖国为党创造新的奇迹。

祝中国共产党100周年生日快乐！

中国共产党——书写奇迹100年
□ 段博恒

“奋斗百年路 启航新征程”优秀演讲稿选登——

新华社北京11月11日电
中国共产党第十九届中央委员会第六次全体会

议，于2021年11月8日至11日在北京举行。
出席这次全会的有，中央委员197人，候补中央委

员151人。中央纪律检查委员会常务委员会委员和有
关方面负责同志列席会议。党的十九大代表中部分
基层同志和专家学者也列席会议。

全会由中央政治局主持。中央委员会总书记习
近平作了重要讲话。

全会听取和讨论了习近平受中央政治局委托作
的工作报告，审议通过了《中共中央关于党的百年奋
斗重大成就和历史经验的决议》，审议通过了《关于召
开党的第二十次全国代表大会的决议》。习近平就

《中共中央关于党的百年奋斗重大成就和历史经验的
决议（讨论稿）》向全会作了说明。

全会充分肯定党的十九届五中全会以来中央政治
局的工作。一致认为，一年来，世界百年未有之大变局

和新冠肺炎疫情全球大流行交织影响，外部环境更趋
复杂严峻，国内新冠肺炎疫情防控和经济社会发展各
项任务极为繁重艰巨。中央政治局高举中国特色社会
主义伟大旗帜，坚持以马克思列宁主义、毛泽东思想、
邓小平理论、“三个代表”重要思想、科学发展观、习近
平新时代中国特色社会主义思想为指导，全面贯彻党
的十九大和十九届二中、三中、四中、五中全会精神，统
筹国内国际两个大局，统筹疫情防控和经济社会发展，
统筹发展和安全，坚持稳中求进工作总基调，全面贯彻
新发展理念，加快构建新发展格局，经济保持较好发展
态势，科技自立自强积极推进，改革开放不断深化，脱
贫攻坚战如期打赢，民生保障有效改善，社会大局保持
稳定，国防和军队现代化扎实推进，中国特色大国外交
全面推进，党史学习教育扎实有效，战胜多种严重自然
灾害，党和国家各项事业取得了新的重大成就。成功
举办庆祝中国共产党成立100周年系列活动，中共中央
总书记习近平发表重要讲话，正式宣布全面建成小康

社会，激励全党全国各族人民意气风发踏上向第二个
百年奋斗目标进军的新征程。

全会认为，总结党的百年奋斗重大成就和历史经
验，是在建党百年历史条件下开启全面建设社会主义
现代化国家新征程、在新时代坚持和发展中国特色社
会主义的需要；是增强政治意识、大局意识、核心意识、
看齐意识，坚定道路自信、理论自信、制度自信、文化自
信，做到坚决维护习近平同志党中央的核心、全党的核
心地位，坚决维护党中央权威和集中统一领导，确保全
党步调一致向前进的需要；是推进党的自我革命、提高
全党斗争本领和应对风险挑战能力、永葆党的生机活
力、团结带领全国各族人民为实现中华民族伟大复兴
的中国梦而继续奋斗的需要。全党要坚持唯物史观和
正确党史观，从党的百年奋斗中看清楚过去我们为什
么能够成功、弄明白未来我们怎样才能继续成功，从而
更加坚定、更加自觉地践行初心使命，在新时代更好坚
持和发展中国特色社会主义。 （未完待续）

中国共产党第十九届中央委员会第六次全体会议公报
中国共产党第十九届中央委员会第六次全体会议公报

（2021年11月11日中国共产党第十九届中央委员会第六次全体会议通过）

家庭是家园共育的重要伙伴，幼儿园教育离不开
家庭的支持。家委会是幼儿园与家长沟通的桥梁纽
带，是实现家园共育的有效保证。为了促进幼儿园与
家长的双向互动，搭建家园交流互动平台，2021年11月
3日上午，公司幼儿园召开家委会、伙委会会议。

为保障本次家、伙委会活动顺利进行，幼儿园认
真做好防疫工作。入园家长进行了查验健康码，测量
体温、登记信息，有序入园。

本次家委会、伙委会由常务园长董凯主持。会议
在轻松愉悦的氛围中开始，首先董园长对家长的到来
表示热烈地欢迎，对家长们的关心、支持、配合、表示衷

心的感谢。她向家长传达了洛阳市教育局关于近期疫
情防控的安排部署，针对幼儿的营养膳食安排向家长
做了详细介绍，也分享了幼儿园针对秋季传染病的预
防措施，引导、督促幼儿养成戴口罩、勤洗手的好习惯。

教学主任王老师向家长介绍了我园教育教学活
动情况，并向家长宣传幼小科学衔接知识，使家长们
了解掌握幼儿的学习方式和特点，家园共育，促进全
面和谐发展。

家长们参观了幼儿园的班级环境创设、库房及食
堂，着重向家长们介绍了我园食品采购渠道，幼儿园
每日验收、加工、烹饪等的环节，让家长了解幼儿园食
堂的工作流程以及我们日常对于食品安全的科学管
理。家长们对我园食堂、库房规范流程，给予了高度
的评价。参观结束后，家长们填写了幼儿园工作满意
度调查问卷。家长代表对幼儿园的规范管理给予了
赞赏，对教师们的辛勤付出也纷纷表示了感谢。

此次会议进一步加强了家园间的沟通与联系，调
动了家长参与家园共育活动的主动性和积极性，为促
进幼儿园家园共育工作奠定了基础。

家长代表谈了参观幼儿园的感受：大家好，我们于
11月3日上午参加了家委会的活动，参观和了解孩子们
在园的一切情况等等，在园领导的带领下我们参观了幼
儿园，在班里看到了老师是怎样无微不至的照顾孩子入
厕，洗手，喝水，参观教室给我的感觉很温馨，看到老师
教孩子们的作品布置在墙面上，内心真心觉得老师无比
的伟大，随后我们来到幼儿园食堂参观，厨房和库房的
参观也让我们家长对孩子在园的饮食安全更加放心安
心。库房的食材都特别的新鲜，储存也很得当，时期和
进货时间渠道标准很明确，各种检验证明特别齐全；尤
其是库房的通风和卫生也做得特别好。厨房进去的第
一眼看去就特别的干净整洁，孩子用的餐具也及时按要
求消毒，菜板水池特别的干净，每个细节都做得很到位。

这个时候操场上放起来欢快的音乐，我们跟随过
来看到是幼儿园的孩子们在户外活动，老师整齐有序
的带领着幼儿玩儿游戏，看孩子们脸上都洋溢着快乐
的笑容。幼儿园真是是孩子的家，老师像妈妈一样呵
护，爱护我们的孩子，我只想对老师说一句，老师，您
辛苦了！ （幼儿园）

公司幼儿园开展家委会、伙委会活动

▲童趣 李忆 摄

“安康杯”安全知识每期竞答（371）
371.《国务院关于进一步加强安全生产工

作的决定》中指出：要努力构建（ ）的安全生产
工作格局。

A.“政府统一领导、部门依法监管、企业依
法监督、群众参与监督、全社会广泛支持”

B.“政府统一领导、部门全面负责、企业依
法监管、群众参与监督、全社会广泛支持”

C.“政府依法监管、部门统一领导、企业全
面负责、群众参与监督、全社会广泛支持”

D.“政府全面负责、部门统一领导、企业依
法监管、群众参与监督、全社会广泛支持”


