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秋分过后，不同体质
如何通过食物防秋燥
秋分饮食养生，重点在于益肺润燥。古人就

有应对秋燥的“朝盐晚蜜”的说法，是说早上在白
开水中加入少许食盐，咸以入肾；晚上则喝蜜水，
得以健肺脾润肠道。

中医理论讲肺喜润恶燥，秋季养肺的关键是
防燥。秋燥侵犯肺部，容易损伤津液，引起喉疾、
咳嗽等不适的症状。不同体质容易感受到的燥邪
也会不同，预防和调养也需要区分对待。

体质一：温燥。
秋分时节，暑热消散未殆尽，它与秋季的燥气

汇合，形成了“温燥”的特征。温燥，以干咳为主要
症状，常伴有口渴口干、痰黏稠发黄、喉咙肿痛、烦
躁不安。伸出舌头，往往是偏红偏干，舌苔发黄
的。平时容易上火，或者阴虚和肝郁体质的人容
易出现。

针对温燥，有一个养肺润燥的经典膏方——
秋梨膏。秋梨膏有很多版本的配方，可用梨加枇
杷、百合、玉竹、陈皮、甘草、大枣等各类化痰止咳、
益气润燥的药材同制而成。自古医家喜闻乐用，
后传入宫廷，被慈禧太后御用，滋补身体。秋梨膏
的主要食材是秋梨，能养肺阴、清肺热、化痰止
咳。制成膏，滋阴润燥，温和不生寒。其中枇杷、
百合、玉竹润肺化痰止咳；陈皮燥湿化痰、理气调
中；甘草、大枣调和脾胃，益气补血；还可适当加入
润肺止嗽化痰的冰糖。诸药相合，共奏养阴润肺、
利咽化痰之功。可直接吃或泡水，秋燥咳嗽、用嗓
过度、老烟民、阴虚火旺体质者宜用，孕妇和外感
风寒者慎用，糖尿病人要少用。

体质二：凉燥。
入秋后天气渐凉，风寒侵袭肺部，被凉燥侵扰

的人也多了。平时脾胃虚寒，吃凉的容易拉肚子，
这类虚寒体质的人容易被凉燥损伤，要提前预
防。凉燥引起的症状，除了干咳外，还有怕冷、鼻
塞、流清涕、痰少痰白等表现。伸出舌头，往往是
偏干，舌苔薄白的。杏仁和核桃仁是改善凉燥症
状的首选。杏仁入肺、大肠二经，能滋肺润肠，止
咳平喘；核桃仁性温而味甘，归肺、肾、大肠经，可
以温补肺肾、定喘润肠。中医理论讲肺与大肠相
表里，所以燥咳时还会有便秘的问题出现。种仁
中富含油脂，止咳平喘还能润肠通便，对于燥咳、
便秘十分适用。

体质三：怕冷虚弱。
一些中老年人，一入秋就咳喘，喉咙干不舒

服。本质上是体质虚弱，正气不足。平素怕冷、腰
酸、胸闷、气急，在寒冷、干燥的季节，更容易咳嗽
发作，病情加重。

今年暑热较重，耗气伤阴，对体质虚弱的人来
说，形势更为严峻。遭遇秋燥之后，很容易患上咳
嗽，并伴有倦怠乏力、少气懒言、咯痰无力等症
状。对待这种症状，重点是补虚，而且是深层补
虚。深层次的滋润补养，可以用银耳羹。除了滋
润生津的银耳外，加入雪梨清热除烦，百合清心安
神，杏仁润肺止咳，枸杞滋肾补肝。共奏滋阴润
燥、补虚安神之功，深层润养五脏六腑。尤其适合
皮肤毛发干燥、肺阴亏虚咳嗽、夜晚燥热不眠的人
群。因为银耳羹特别润补，所以痰湿重的人慎用。

体质四：肝火旺盛。
有的朋友可能会发现，人在生气发怒后特别

容易咳嗽。这是因为经常生气的人，往往肝火较
旺，肝火上犯于肺，中医叫“木火刑金”，除了咳嗽
之外，还常伴有头晕、头痛、失眠等症状。收敛肝
火，可以适当地多食些酸味食物，因为酸味入肝，
有收敛平肝的作用。

青梅可以生津滋阴，敛肝润肺。市面上有一
种紫苏梅饼，加入了另一种药食同源的中药紫苏，
紫苏可以解表散寒、行气和胃、宽胸理气，还可解
鱼蟹之毒。针对咳嗽、咽干、阴虚火旺体质者尤为
适宜。紫苏和青梅，一散一收，有升又降，散寒又
理气。正值螃蟹肥美的时节，食蟹时，配一点紫苏
梅饼，还可以预防腹泻。

秋分时节，有一类蔬菜特别适合秋天吃！
秋分时节，气温逐渐变低，气候变得比较干

燥，容易出现秋燥、便秘。在这个时节的饮食，依
然要遵循合理膳食、均衡营养的总体原则，同时建
议经常吃点山药等薯类食物。《中国居民膳食指南
（2022）》建议：每天吃薯类50-100克。

薯类中的纤维素等
有助于防治便秘
薯类包括红薯、马铃薯、山药、芋头等。薯类

含有丰富的碳水化合物、胡萝卜素、维生素 C、铁
和钙，薯类中含有的纤维素、半纤维素和果胶等，
有助于肠道蠕动，防治便秘。

研究显示，增加薯类的摄入可降低便秘的发
病风险，可以降低大便干硬、排便困难的发生率。

山药属于薯类，含有丰富的碳水化合物、多种
维生素，包括胡萝卜素、维生素 B1 及 B2、钙、磷、
钾、钠、镁、铁、锌、铜等多种矿物质，还含有丰富的
膳食纤维。

山药都有哪些品种？
山药有多个品种，知名度较高的有铁棍山药

和淮山药。
铁棍山药主要产于河南、山东一带，与普通山

药相比，毛须多、色白、水分少、黏度大，体质坚重，
入水久煮不散。

淮山药又名水山药，主要产自江苏、安徽等
地，它的茎通常带紫红色。

细毛山药根呈圆柱形，皮薄，表面有细毛，黄
色，有黄褐色斑痣，肉质细白。

另外还有麻山药、灵芝山药以及从日本引进

的大和长芋山药。
推荐几种山药的吃法
山药的吃法有多种，包括生吃、蒸、煮、炖、炒、

炸等。从健康的角度考虑，建议多采用生吃及蒸、
煮、炖的方式，少用炸的方式。因为经过油炸，会
增加食物中能量的含量。

1.生吃：洗净直接吃，看着白、吃着脆，也可以
凉拌食用。

2.蒸：很省事，做熟了直接吃就可以，也可以
蘸点白糖或蜂蜜佐味，或做成蓝莓山药。

3.煮：可以熬粥，熬小米粥、大米粥或杂粮粥
时都可以放一点山药，也可以做成山药南瓜粥。

4.炖：可以和肉类炖在一起，排骨山药、乌鸡
山药，也可以和土豆、豆角等做成乱炖。

5.炒：可以单独清炒，也可以和木耳一起炒，
一白一黑，对比鲜明，口感不错；还可以做成山药
炒肉片。

6.炸：拔丝山药最有名，还有蜜汁山药。

高抬双腿可救
心脏骤停？不靠谱

近日，一则“高抬双腿，快速有效抢救心跳呼
吸骤停(没有任何风险)”的消息在社交平台传播。
该消息称，当有人倒地不醒、呼之不应、无声无息
时，迅速放平病人上半身，高抬病人双腿至 45 度
以上 90 度以下，只需 1 分钟左右，病人便可苏醒
……该消息还说，有医生操作了这一做法194次，
挽救了 194 条生命。上海辟谣平台收到网友留
言：以上做法真的有用吗？

“这种说法是不正确的。国内外指南公认，高
质量的胸外按压是心肺复苏成功救治的关键。”同
济大学附属东方医院急诊内科主任唐伦先介绍，
医学上认为抢救心脏骤停患者的黄金时间仅4—6
分钟，如果黄金抢救时段内未能有效干预，患者死
亡风险很大。

这一谣言是如何产生的？唐伦先推测，这种
说法的流传，可能是由于过去有学者认为，进行心
肺复苏时将患者腿部抬高，有助于血液回流，强化
心肺复苏抢救的效果。但这种方法影响血液流动
的持续时间较短，只有不足1分钟，且效果缺少充
分的临床证据，所以心肺复苏相关指南早已移除
了这一操作。

如果遇到有人心脏骤停，正确的急救方法是
什么？需按以下步骤操作：

判断患者的意识、大动脉搏动、自主呼吸的情
况。判断患者意识时可以拍打患者双肩，低头在
患者耳边呼叫“你怎么样了”，接下来用中指和食
指从气管正中划向外侧颈动脉触摸搏动 5—10
秒，同时观察患者胸廓起伏，来判断患者的呼吸情
况5—10秒。

如患者无法应答，不能触及颈动脉搏动，且无
自主呼吸，即判断为心跳骤停，应立即拨打120，同
时让周围人寻找自动体外除颤仪(AED)。将患者
置于坚实地面，仰卧位，松开患者上衣及腰带，进
行胸外按压和人工呼吸(每 30 次胸外按压配合 2
次人工呼吸)。注意按压过程中手掌不能抬离患
者胸部，同时让患者胸部完全回弹。如果找到
AED，立即使用。其间持续抢救，等待 120 救援人
员抵达。

运动减重后要保持
才能防心血管病

随着生活水平的提高，2型糖尿病合并肥胖者
越来越多，其发生心血管病的风险显著高于正常
人群。

近日，中山大学附属第一医院廖新学教授团
队在 Lancet 子刊发表研究提示，通过强化生活方
式干预成功减重且长期维持的患者具有显著的心
血管益处。

研究显示，在未成功减重、成功减重后体重反
弹、成功减重后体重维持患者的严重心血管疾病
的发生率分别为19.5%、18.9%和14.5%。

分析认为：对比普通糖尿病患教组，通过强化
生活方式干预成功减重后体重维持的患者可使严
重心血管疾病的风险降低 45%，而在未成功减重
及成功减重后体重反弹的患者中，严重心血管疾
病的风险无显著降低。

研究者指出，当肥胖合并 2 型糖尿病患者在
减重成功且有效维持时，强化生活方式干预才有
助于降低心血管疾病的风险。因此，对于体重的
管理不仅应着眼于是否成功减重，更重要的是减
重成功后能否有效维持。

这项研究将为强化生活方式干预在糖尿病患
者体重管理的心血管获益中提供新的研究证据。
这项研究告诉我们，有减重意识固然是好的，但得
坚持到底，避免体重反弹！

长期不吃红肉
易缺乏哪种营养

关于吃肉，有一种说法：四条腿不如两条腿，
两条腿不如没有腿。其中，猪肉、牛肉、羊肉就是
四条腿的代表，而鱼是没有腿的代表。这主要是
从脂肪酸含量和脂肪酸组成方面考虑的。

吃肉顺序优先鱼虾类
鱼虾类脂肪含量低，且含有较多不饱和脂肪

酸；禽类脂肪含量也较低，其脂肪酸组成也优于畜
类脂肪。所以一般人群在吃肉顺序上可以优先考
虑鱼虾类。

吃肉优选鱼虾，并不是意味着只吃鱼虾。正
确的肉类摄入量的顺序是没有腿的>两条腿的>四
条腿的。

完全不吃红肉会导致缺铁
完全不吃红肉，只吃鱼虾或鸡鸭肉，很容易导

致身体里的铁元素不足，因为猪肉、牛肉、羊肉等
红肉恰是铁元素的优质来源。

铁参与体内氧的运送，而且对维持正常的造
血功能和免疫功能起着重要的作用，缺乏会导致
面色苍白、疲劳乏力、头晕、心悸及缺铁性贫血。

所以，什么肉吃多了都不合适，什么肉都不吃
也不合适。我们需要做的是掌握好量，各种肉类
交替食用，这样才能均衡营养。

合适的吃肉量到底是多少呢
最简单的一个判断办法：手指两个关节的长

度，差不多两个手指的厚度，这样大小的一块肉，
大概是生重一两(50克)。做熟后重量会减少，一两
生肉变成熟肉以后大概是35克。

一般成人，在动物性食物的摄入量上，平均到
每天可以吃生重40-75克的禽畜肉，再加上40-75
克的水产，以及一个鸡蛋。

早期肾病不疼不痒
这个指标异常别大意
提到肾脏病，很多人其实并不了解，因为早期

的肾脏病可能没有任何表现，因此这种疾病非常
容易被忽视。今天就和大家聊一聊肾脏病的有关
知识，特别是我们在体检过程中，如果提示以下这
个指标出现异常，一定要重视。

肾脏的工作
远比你想象得要多
要了解肾脏病，首先来认识一下肾脏的功

能。肾脏共有两个，位于我们身体两侧的腰部。
肾脏发挥着重要的生理功能，包括排出我们

身体里的代谢废物和毒物，也就是排毒功能；排出
多余的水和盐分，调节血压，也就是排水调压功
能；保持血液中的葡萄糖、蛋白质和血细胞等重要
成分不排出，也就是屏障功能；肾脏还具有协助生
成红细胞，防止贫血的功能，也就是升血的功能；
另外，肾脏还可以起到维持骨骼健康的作用。

在了解了肾脏的功能之后，很多朋友会问，怎
样知道肾脏的功能如何？肾脏的功能用什么方法
来评估呢？临床中，肾脏的功能可以用肾小球滤
过率（GFR）来评估。肾小球滤过率通过血肌酐、
性别、年龄用公式计算得出。一些医院的检查报
告单中，会直接给出结果。

另外一种评估肾脏功能的方式是肌酐清除
率。肾小球滤过率或肌酐清除率越低，提示肾脏
的功能就越差。

这些指标异常
提示肾脏损伤
肾脏发生损伤的时候，会出现一些指标的异

常。首先是尿的成分出现异常，比如尿中出现微
量白蛋白增加，尿中出现蛋白尿或者血尿等。同
时，影像学的检查也会发现异常，比如B超检查发
现异常。

还有肾脏的组织学检查，通过显微镜观察如
果发现肾脏组织病理异常，这些都提示肾脏出现
了损伤。

值得注意的是，早期的肾脏病可能没有任何
的表现，不疼不痒。如果出现以下表现，需要及时
就医：比如出现浮肿，包括腿的浮肿、面部的浮肿；
出现尿的颜色改变，特别是浓茶色、发红的尿液；
出现排尿困难、尿频等情况。

严重的肾脏病会出现无力、疲乏、恶心、呕吐、
不想吃饭等表现，如果影响了心脏，还会导致呼吸
困难等。

做到这几点
越早发现肾病蛛丝马迹
既然肾脏病早期可以没有表现，那么如何才

能早期发现肾脏病呢？在这里给大家提出几点
建议。

定期的体检非常重要，定期体检是发现肾脏
病的重要手段。首先，需要关注尿的检查结果，也
就是尿常规的结果，如果尿常规结果有异常，就要
及时就医。

还有一个就是血当中的指标，也就是血肌酐，
如果出现异常升高，即使在正常范围，如果有动态
的持续的升高，也需要关注。此外，还要关注肾脏
B超的结果。

需要注意的是，如果各项结果出现异常，要及
时就医，由医生判断病情，制订治疗方案。

来源：光明网

杨玥瑶不慎将《出生医学证明》丢失，编号：T140129360，现声明作废。
朔州市朔城区杜芳服装柜组不慎将营业执照正、副本丢失，统一社会信用代

码：92140602MA7YD8NG0B，现声明作废。

声 明

地址：开发区锦绣园小区（原国税小区）
6 楼 155.06 平米加居住型阁楼（独立楼

梯），带超大平米地下室，6 楼和阁楼都已装

地暖，水电已改。
惊喜价！！！可贷款付。
联系电话15534964581

出 售

（上接第一版）
快递物流业从业人员多、流动性大、接触

面广，是疫情防控的重点行业。顺丰快递朔州
分拨中心严格落实疫情防控措施，快递车辆全
程闭环运输，并在到达仓库后第一时间进行全
方位消杀，同时针对作业场所也严格执行人、
物、环境同防的防控措施。

“作为疫情防控的重点行业，我们坚决贯
彻落实省委疫情防控专题会的会议精神，督导
企业做好车辆、场所、快件等重点部位的消杀
工作，要求快递员做好个人防护和定期核酸检
测工作，引导顾客正确佩戴口罩和扫场所码等
疫情防控举措，同时做好值班值守和应急管
理，确保行业生产平稳安全有序，以实际行动
迎接党的二十大胜利召开。”市邮政管理局办
公室主任高伟表示。

每天坚持收看《新闻联播》，是国网朔州供
电公司职工韩峰多年的习惯。“党的二十大是
全国人民的大事、喜事。”“关注国家大事，才能
做好日常小事。作为一名基层电力工作者，我

将认真做好工作中的每一个细节，以自己扎实
的工作成效迎接党的二十大胜利召开。”

“党的二十大即将召开，我们将化期许为
动力，再接再厉，立足岗位、主动作为，以饱满
的工作热情迎接盛会的召开。”市水利局办公
室高素贞豪情满怀。

有一种红，叫中国红；有一种表白，叫我爱
你中国。伴随着国庆节脚步的临近，市民惊喜
地发现，市区各大街道装扮一新：金灿灿的秋
阳下，一面面鲜艳的五星红旗随风飘扬，洋溢
着喜迎国庆浓郁氛围；蓝天白云衬托下，街道、
广场、公园处处呈现一道道亮丽的流动风景
线，整座城市沐浴着幸福的“中国红”……市民
纷纷驻足用手机拍摄这美丽的“风景”。

“太美、太壮观了！你看，街道两旁、公园、
广场都挂上了五星红旗，瞬间就感受到节日的
氛围，也感受到我们祖国的强大。作为一名共
产党员，我热切期盼党的二十大这一盛会，我
对未来充满信心！”市民马莹女士说。

记者 武跃林

（上接第一版）自 2019 年新冠肺炎疫情暴发以
来，朔州市疫情防控应急志愿者分赴社区、医
院等疫情防控前线参与志愿服务，累计上岗
4668 人次，此外，数以万计的青年志愿者还活
跃在支教支农、社区治理、生态环保、大型赛会
等第一线，其中，260余名“青圪蛋”在第二届全
国青年运动会朔州赛区担苦担累，提供了为期
20余天的赛事志愿服务，坚挺地扛起了“奉献、
友爱、互助、进步”的志愿服务旗帜。积极拓宽
为党分忧的工作领域。为服务人才强市战略，
积极开展“青春兴朔 学子归巢”主题系列活
动，以寒假、暑期社会实践为契机，吸引优秀朔
籍学子助力家乡发展；为服务全市安全生产工
作，组织煤炭行业安全生产青年讲师团分赴各
企业开展“消除事故隐患 助力‘三零’创建”百
日攻坚主题宣讲活动，以青年安全生产岗带动
广大职工树牢安全生产意识；为服务党的统一
战线工作，积极开展“石榴籽一家亲”系列活
动，通过“红领巾研学行手拉手”和“同上一堂
课”等活动载体，进一步铸牢广大青少年中华
民族共同体意识。

加强政策倡导、回应现实关
切，竭诚服务青少年成长发展

五年来，团市委以帮助青少年解决突出困
难为重点，多措并举深化服务引领，共青团服
务青年的路径更加清晰，青年群体的获得感进
一步增强。《中长期青年发展规划（2016 年—
2025年）》实施纵深推进，促进青年发展共识度
显著增强。自2019年起，全市党委和政府领导
下的青年工作联席会议机制实现市、县全覆
盖，明晰职能定位，细化工作举措，形成党委
领导、政府主责、共青团协调、各方齐抓共管
的工作格局。其中，怀仁市于 2022 年 6 月入
选全国青年发展型县域试点，为更好服务青
年成长发展，充分发挥青年创新创造潜能，努
力为城市和县域高质量发展探索出一条新
路。具体服务项目广泛开展, 共青团的服务
意识、服务能力明显提升。重点围绕青少年
在学业就业、身心健康、婚恋交友等方面的现
实困难, 持续开展“乡情故土 文化认同 青春
兴朔”大型青年就业招聘会、“圆梦微心愿”、
助力“双减”心理辅导课、“青春有约”单身青
年交友联谊等活动，初步形成具有专业资质
的心理咨询师和社会工作者队伍，持续推进
12355 青少年服务台建设。其中，从 2018 年至
2020 年，深入实施中央专项彩票公益金支持

“助力计划”困境青少年服务项目，开展“阳光
自护”安全教育活动 802 场、提供“阳光自护”
心理健康服务 1042 次，开展禁毒防艾主题宣
传 224 次，为助力青少年健康成长作出突出贡
献。认真做好青少年利益诉求工作, 青少年
有序政治参与得到加强。发挥平台作用, 五
年来持续开展共青团与人大代表、政协委员

“面对面”活动,覆盖全市各级团组织,成为常
态化反映青少年诉求的重要渠道。认真履职
尽责,在市“ 两会”期间提出建议、提案，开展
界别协商,围绕青少年成长发展各类主题发出
集中呼吁。

注重固本强基、优化体制机
制，深入推进共青团改革

五年来，团市委在全面总结评估全市共青
团改革成效的基础上,坚持目标导向、聚焦薄弱
环节,统筹推进各领域改革,团的政治性、先进
性、群众性进一步提升,改革对事业的推动作用
更加明显。体制机制改革走向深入。团的各
级领导机构及成员作用发挥机制进一步完善,
团市委设置企业工作、社区社会组织工作、农
村工作、学校少先队工作共4个专门委员会，全

市各县（市、区）分别建立团代表联络站, 初步
构建“委员—代表—团员青年”的扁平化联系
路径。全市各级团组织的专兼挂队伍已经形
成，工作手臂得到延长，工作领域进而拓宽。
基层建设在巩固中探索创新。基层团组织规
范化建设 持续推进, 覆盖全市 1654 个团组
织的“智慧团建”基础数据库基本建成,软弱涣
散团支部得到有力整顿，较 2017 年底，全市

“两新”组织和社会青年中的组织覆盖快速增
长。基层组织形态创新更加活跃, 全市团属
青年社会组织共 24 家，志愿服务类 41.7%，文
艺体育类 25%，创新就业类 25%，推动全市非
公企业建团上线 205 家。青联和学联学生会
改革深入推进。以召开青学联大会为契机,持
续深化青联和学联学生会改革，新一届全市
青联委员中的基层一线代表比例达 70%以
上, 市、县两级青联委员结构不断优化，青联
组织的思想政治引领功能和大局贡献度明显
提升。通过改革, 学生组织职能机构更加精
干,工作骨干管理更加严格, 学生会根在院
系、服务同学的定位日益清晰。对青年社会
组织和新兴青年群体的联系服务持续加强,工
作基础进一步厚植, 在共青团的带领下发挥
出积极作用。

强化队伍管理、突出纪律作
风，将全面从严治团抓长抓实

五年来，团市委认真对照全面从严治党的
标准、做法,把握新要求，坚守主战场，以团组
织建设从严、团干部队伍管理从严、团员队伍
管理从严为重点，推进全面从严治团落实落深
落细。团组织建设从严。坚持依法依章治团，
全市 6 个县（市、区）、62 个乡（镇）团委和 1260
个村（社区）以及县级少工委于 2021 年全部完
成换届，以换届为契机，团员代表的广泛性、工
作参与度与委员会建设的制度化、规范化、科
学化水平进一步提升。借助“智慧团建”网络
管理系统，对全市所有团支部定期进行“对标
定级”，50家“青年之家”实体进驻云平台，发布
活动 570 场，支部活力充分激发。团干部队伍
管理从严。特别成立青年学习小组，引导团干
部树牢“政治上的坚定源于理论上的清醒”的
学习意识，深入学习习近平总书记历次在中央
党校（国家行政学院）中青年干部培训班上的
重要讲话，对照新时代好干部标准，以团干部

“墩苗”历练、跟班学习等为抓手，丰富历练领
域，开阔工作视野；定期组织开展全市团干部
能力提升专题培训班，选派团干部积极参与上
级团委集中调训，推动团干部讲党课团课常
态化；分别于每年年中、年终组织全市各级
团干部召开述职评议工作会，建立完善“述
学、述职”与“上级考评、团员评议”相结合的

“双述双评”考核机制，切实形成全市整体联
动的良好工作格局。团员队伍管理从严。
坚持政治标准和总量控制，切实做好团员发
展调控工作，不断提高团员发展质量，目前
全市团青比为 23.35%；坚决落实《中国共产
主义青年团纪律处分条例（试行）》，全市各
级团组织摸排建立违纪违法团员专项档案，
依章依规处置不合格团员、违法犯罪团员，
健全处置制度，完善处分程序，切实保持团
员队伍的纯洁性。

潮平岸阔风正劲，扬帆起航正逢时。站在
中国共产主义青年团成立 100 周年的新起点
上，团市委将锚定围绕中心、服务大局的工作
目标，切实增强思想政治引领力、基层建设组
织力和服务青年服务力，在深化改革中去四
化、强三性，在从严治团中展现严实风貌、激起
昂扬斗志，凝聚起奋力建设现代化塞上绿都的
磅礴青春力量，以扎实业绩向党的二十大作青
春献礼。

青春心向党 建功新时代

立足岗位作贡献 真抓实干创佳绩


