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名 称 单 价 名 称 单 价 名 称 单 价

粳 米 ￥2.42 山 药 ￥4.87 香 菜 ￥4.61

面粉1 ￥2.20 生 姜 ￥8.53 青 菜 ￥2.18

大豆油 ￥71.21 莲 藕 ￥12.50 茼 蒿 ￥3.87

食用调和油 ￥74.34 洋 葱 ￥1.68 菠 菜 ￥5.46

猪后座肉 ￥14.02 红 薯 ￥2.33 韭 菜 ￥2.66

鲜牛肉 ￥32.27 蒜 头 ￥7.00 长茄子 ￥2.00

鲜羊肉 ￥36.30 土 豆 ￥2.21 青 椒 ￥2.00

鸡 蛋 ￥4.69 大 葱 ￥1.78 西红柿 ￥2.31

小仔鸡 ￥13.13 芹 菜 ￥2.70 黄 瓜 ￥2.04

鲫 鱼 ￥9.50 黄豆芽 ￥2.04 冬 瓜 ￥1.42

四季豆 ￥5.64 莴 笋 ￥2.85 西蓝花 ￥4.50

毛 豆 ￥3.62 蒜 苗 ￥3.70 大白菜 ￥1.65

蚌埠市发改委部分农副产品价格监测信息

以上为2024年6月23日部分农副产品市场均价，供参考。单位：元/500克 油：元/5升

血液透析是终末期肾脏病患者重
要替代治疗的主要方法之一，它可以清
除患者血液中的毒素和多余的水分，同
时纠正体内水和电解质及酸碱平衡，从
而达到治疗的目的ʪ但是，血透不能完
全代替肾脏的功能，精心护理在治疗期
间非常重要ʪ本文为广大患者科普以下
措施，包括饮食ʩ心理护理ʩ生活习惯ʩ
运动等方面，改善患者的身体健康，提
高患者的生活质量ʪ

一ǐ饮食护理
1.提供足够的热量
血液透析时伴随着身体代谢率的

增高，摄取的热量应与身体需求保持平
衡ʪ根据患者的体重和运动量来管理饮
食，合理安排碳水化合物ʩ脂肪ʩ维生素
等的摄入ʪ保证身体所需营养物质ʪ

2.合理的摄入优质蛋白质
透析患者的饮食首先要保证有充足

的蛋白质ʪ摄入充足的优质蛋白质可以
提高自身抵抗力，满足营养需求ʪ建议每
天保证摄入1.0-1.2g/kg的优质蛋白质ʪ
但并非摄入越多越好，过多摄入可能会
加重体内毒素蓄积，如高磷血症ʪ

3.减少钾ǐ磷ǐ钠的摄入
为了减轻透析患者肾脏的负担，应

避免摄入香蕉ʩ橘子等含钾水果；花生
仁ʩ杏仁ʩ含防腐剂的高磷食物；咸菜ʩ

腌制品等高钠食物ʪ同时，患者宜饮食
清淡，低盐低脂，并控制糖分摄入ʪ

4.保证铁的摄入
透析患者大多存在不同程度的贫

血，这主要是由于肾脏促红细胞生成素
分泌减少导致的肾性贫血ʪ由于铁是合
成血红蛋白的重要元素，因此应确保铁
的摄入ʪ铁的食物来源包括肝脏ʩ肉类ʩ
禽类ʩ黑木耳ʩ海带等ʪ

5.注意饮食合理性
血透治疗节段应遵循Ž优质蛋白ʩ

少食盐ʩ钾ʩ磷，多食高维生素和纤维
素ž的饮食原则ʪ在饮食方面，应注重食
物的多样化和营养合理性，以新鲜蔬
菜ʩ水果ʩ粗粮等为主ʪ加工食品ʩ速食
等不健康的食物应尽量避免ʪ

二ǐ调整生活习惯
1.保证良好的作息和卫生习惯
透析患者应保证足够的休息及睡

眠ʪ在睡眠时，应避免长时间压迫内瘘
侧的肢体ʪ同时，患者应避免熬夜，过度
劳累等不良生活习惯ʪ由于透析患者身
体虚弱和免疫力下降，容易感染各种疾
病，因此应养成良好的卫生习惯ʪ同时，
患者应注意保持环境的清洁，避免长时
间处于潮湿ʩ阴暗的环境中ʪ

2.戒烟限酒
戒烟限酒以减轻透析患者肾脏负

担与并发症的发生ʪ烟和酒都会造成肾
脏功能加重的损害，所以，患者应避免
烟酒的应用，包括二手烟ʪ

三ǐ心理调整
1.保证心态乐观
血透患者应确保心态乐观，培养兴

趣爱好ʪ帮助提高自信心和免疫力，促
进患者康复ʪ可以通过看书ʩ听歌ʩ与肾
友一起组织郊游等，扩展自己的交际
圈，分享和传递乐观的信息ʪ

2.心理沟通
肾衰患者由于长期受到疾病的折

磨，往往身心会受到不同程度的伤害，
大多患者可能存在消极ʩ悲观等情绪ʪ
患者可以与家人ʩ朋友或专业心理医生
寻求帮助和沟通，将自己内心的感受表
达出来，以减轻内心的负性情绪ʪ

3.学习应对技巧
血透患者应该学习并掌握一些应对

技巧控制自己的心理压力和情绪变化ʪ
例如，通过深呼吸ʩ放松训练ʩ冥想等方
法来放松情绪；制定生活计划ʩ合理安排
任务，以提高生活质量和幸福感ʪ

四ǐ运动锻炼
1.血透患者运动的意义
提高血透患者整体身心健康，使患者

恢复自信，改善情绪ʪ运动能够增加患者的
肌肉量，防止关节僵硬ʪ改善心肺功能，最

大限度地恢复透析患者已经减弱的运动
能力ʪ可以加强脂肪代谢能力，预防动脉硬
化ʪ通过逐渐运动可以提高运动能力ʪ

2.血透患者运动的模式
透析患者应采取有氧运动，能够提

高人体的摄氧量，改善机体的代谢能
力，如散步ʩ骑自行车ʩ健美操等；也可
以进行柔韧性训练，通过拉伸和慢动作
来增加柔韧性和关节可活动的范围，可
以结合太极ʩ瑜伽ʩ广场舞等运动进行ʪ

3.遵循运动原则
血透患者根据身体状况Ž循序渐

进ʩ避免过度ž的原则ʪ尽量在身体无不
适的时候进行运动，在运动前应进行热
身活动，并测血压ʩ脉搏等指标，做好记
录ʪ运动过程中感觉不适，应立即停止，
切记不可勉强ʪ应根据自身情况，选择
适合的运动方式ʪ从缓慢开始ʩ逐渐进
行ʩ以感觉身体微微出汗ʩ有轻微的喘
气，但不影响交谈即可ʪ

五ǐ总结
血透患者的日常护理是一个综合性的

过程，需要患者ʩ家属及医护人员紧密配合ʪ
在合理的饮食ʩ精心的护理ʩ有益的生活习
惯ʩ心理沟通及适当运动等措施下，患者更
好地管理自己的肾脏健康，提升生活质量
及幸福感ʪ医护人员应积极对广大患者进
行科普日常护理知识，为患者保驾护航ʪ

血透患者的日常护理：从饮食生活到运动
ʇ胡彦 砀山县人民医院

（上接01版）
高一（1）班的孩子正上思政课，主

题是Ž新时代ʩ新家乡žʪ小德川流，大德
敦化ʪ国家观ʩ民族观，要从第一颗扣子
扣起ʪ

Ž我的家乡在果洛州班玛县ʪž起身
说话的女孩名叫尼东拉毛ʪ她举起一幅
画作，云端下如诗如画，Ž以前去放牧的
时候要紧跟在牛群后面，牛丢了要满山
去找ʪ从骑马放牧，到后来骑摩托车放
牧，再到现在有的人家用上了无人机放
牧，我的家乡更现代化了ʪž

Ž家里这些电器都有吧？ž习近平总
书记指着画作问ʪŽ有！洗衣机ʩ电视机，
样样齐全ʪž

Ž家里有多少头牦牛？žŽ五六十头ʪ
在牧区人家里算是个中等规模ʪž

Ž你们会骑马吗？ž听了这么一问，
同学们都笑着回答：Ž会！ž

总书记亲切地说：Ž从牧区来到这
里，生活习惯会有一些改变，但你们的
人生会有更多的机会ʪž

高个头的男孩杨顶站起身来：Ž习
爷爷好，我的家乡是果洛州久治县ʪ以
前因为交通运输条件差ʩ冷藏技术差，
牛羊肉不容易保存ʪ现在 ，日子大变
样ƀƀž

广袤中国的沧桑巨变，发生在每一
个山脚ʩ每一条河流ʩ每一户人家ʪ

把目光望向历史，能更深切感受到
新中国成立以来天翻地覆的改变ʪŽ思
政课讲近代史吗？ž总书记询问ʪ

师生们争相回答：Ž讲过！鸦片战
争ʩ辛亥革命ʩ南湖红船ƀƀž

习近平总书记颔首赞许：Ž要把铸
牢中华民族共同体意识作为学校思政
课的一个重点，讲好中国共产党和中国
特色社会主义的故事，讲好新时代以中
国式现代化全面推进强国建设ʩ民族复
兴伟业的故事，讲好中华民族共同体和
民族团结进步的故事，把中华民族共同
体意识从小就植入孩子们的心灵ʪž

离开教室时，总书记注意到坐在第
一排的Ž小眼镜žʪ

Ž眼镜有多少度？ž
Ž一个350度，一个300度ʪž
Ž你们班戴眼镜的多了一点ʪ孩子

们要注意保护好眼睛，加强体育锻炼ʪž
广场上，人山人海ʪ师生们簇拥着

总书记，如高原正午的阳光般热情ʪ
Ž坚持全国一盘棋，相互帮助，特

别是沿海地区要帮助西部地区，发达
地区要帮助欠发达地区，都要找准角
色ʪ这其中，很重要的一个就是教育对
口帮扶，要把孩子们培养好，这有深远
的意义ʪž

此情此景，有的孩子听着就落下泪

来ʪ总书记亲切地望着师生们：
Ž要珍惜这样的好条件ʪ要立志成

为中国特色社会主义事业的接班人和
建设者，努力为自己赢得人生出彩的机
会ʪž

19日下午抵达宁夏ʪ当天，习近平
总书记就关切询问了闽宁镇的近况ʪ

在福建工作期间，习近平同志牵头
负责闽宁协作对口帮扶ʪ从Ž干沙滩ž到
Ž金沙滩ž，从Ž移民吊庄ž建闽宁村到发
展振兴成为闽宁镇，20多年过去了，总
书记一直挂念着那里的乡亲们ʪ

Ž真正触动我对扶贫下那么大的决
心，除了自己的经历 ，就是看了西海
固ʪž

Ž听说现在建设得很好，也有了特
色产业ʪ过去这么艰苦的一个地方，变
成了出葡萄美酒的地方，令人感慨和欣
慰啊！ž

古 刹
Ā弘扬爱国爱教优良传统ā

青海，联藏络疆，邻甘通川ʪ自古便
是多元文化交融 ʩ民族沟通交流的
要道ʪ

西宁，地处壮美的达坂山和拉脊山
之间ʪ聆听过唐蕃古道上的驼铃声，见
证过历史风云的宏觉寺，就坐落在古城
西宁的城中区ʪ

寺前院落，宏觉寺民主管理委员会
主任噶尔哇¢阿旺桑波敬献哈达，僧人
们提香炉ʩ持宝伞，迎接习近平总书记ʪ

宏觉寺这座千年古刹，在增进历代
中央政府与藏传佛教联系方面发挥了
重要的桥梁纽带作用，也见证了我们党
的老一辈革命家关心推动民族工作和
宗教工作的光辉历史ʪ

历经沧桑，弦歌不辍ʪ
习近平总书记参观了常设于宏觉

寺的青海省民族团结进步教育基地
展陈ʪ

Ž要向老一辈革命家学习，把新时
代党的统战工作ʩ民族工作ʩ宗教工作
做得更好ʪž

国家观ʩ民族观ʩ历史观ʩ文化观ʩ
宗教观，一座古寺映照出历史演进和变
迁的规律ʪ习近平总书记强调：Ž要保护
好这份珍贵的历史文化遗产，为铸牢中
华民族共同体意识ʩ促进民族团结进步
作出新贡献ʪž

走出大殿，僧人们捧着哈达，欢送
总书记ʪ

习近平总书记深刻指出：Ž以中国
式现代化全面推进强国建设ʩ民族复兴
伟业，需要全国各族人民包括广大信教
群众团结奋斗ʪ希望青海藏传佛教界弘
扬爱国爱教优良传统，促进宗教和顺ʩ
社会和谐ʩ民族和睦，在中国式现代化
进程中发挥积极作用ʪž

青海省委和省政府工作汇报会上，
习近平总书记提到了位于果洛腹地达
日县的查朗寺ʪ

查朗寺，见证了五星红旗升起后果
洛草原翻天覆地的变化，也承载着宗教
界人士和信教群众对党的拥戴之情ʪ70
多年来，查朗寺始终弘扬光荣传统，把
爱国爱教作为立寺之本ʪ

Ž这对做好民族工作ʩ宗教工作还
是有启发意义的ʪž习近平总书记强调，
Ž要全面贯彻新时代党的宗教工作理论
和方针政策，加强对宗教界思想政治引
领ʪž

家 园
Ā社会治理的重心应该

放在基层ā
社区，城市治理的最小单元，上面

千条线ʩ下面一根针ʪ
19日下午，习近平总书记来到多民

族聚居的银川市金凤区长城花园社区ʪ
70多年来，各民族联系的广度ʩ深

度前所未有，我国大散居ʩ小聚居ʩ交错
杂居的民族人口分布格局不断深化ʪ互
嵌式的社会结构下，如何有序运行ʩ和
睦相处？百姓日子过得怎么样？

社区党群服务中心，一楼的便民服
务厅ʩ社区卫生站ʩ爱心超市，二楼的
Ž才艺堂žʩ舞蹈室，总书记挨个屋子看ʪ

便民服务厅内，社区工作人员紧忙
活ʪ有的做社保，有的沟通妇联的事，有
的正处理老兵热线，有的刚入户家访
回来ʪ

老家在哪里，学什么专业，在社区
干了多久，收入怎么样，属于什么用工
性质，下一步有什么打算ƀƀ习近平总
书记问得格外细ʪ

Ž现在社区工作，和过去比怎么
样？ž

Ž中央发了减负文件之后，社区填
报的表格少了，工作更聚焦了ʪž

Ž社会治理的重心应该放在基层，
城市里社区为老百姓服务最直接ʪž总
书记亲切地说，Ž一个社区像一个大家
庭一样ʪ看到社区的队伍比较稳定，工
作热情很高，我还是比较放心的ʪ社区
党组织是党联系基层群众的神经末梢ʪ
社区党组织建好建强了，社区工作就有
了主心骨ʪž

Ž才艺堂ž里剪纸ʩ刺绣ʩ纳鞋垫，舞
蹈室里的民族歌舞节奏欢快ʪ一静一
动，勾勒了社区老年人的美好生活ʪ

Ž社区要总结经验ʩ创新思路，把为
居民群众的服务做深做细做到位，努力
越做越好ʪ让退休居民既要老有所养ʩ
老有所乐，又要老有所为ʪž

走在社区，阳光ʩ绿道ʩ楼房，处处
是生机ʪ汉ʩ回ʩ满ʩ蒙ʩ藏等各族群众在
这里和睦相处ʪ

居民赵守成，将总书记迎进家门ʪ
Ž这都是回族的食品吧？ž习近平总

书记指着客厅茶几问ʪ
Ž这是馓子，这是油香ƀƀž
屋里的气氛很是轻松ʪ
从就业到收入，从医保到教育，总

书记同一家人围坐在一起拉家常ʪ
赵守成的孙子上五年级，一堆奖状

里最耀眼的是年级跑步第一名ʪ总书记
肯定道：Ž孩子要德智体美劳全面发
展ʪž

社区居民听说总书记来了，都聚在
了社区广场上ʪ

总书记来到居民群众中间，亲切地
向大家问好，现场气氛格外热烈ʪ

Ž民族团结非常重要，我们五十六
个民族要像石榴籽一样紧紧抱在一起ʪ
五十六个民族凝聚在一起就是中华民
族共同体，中华民族是一个大家庭ʪ我
们共同奋斗，一起推进中国式现代化，
实现中华民族伟大复兴！ž

这些年，山高路远ʩ严寒酷暑，习近
平总书记一次又一次深入民族地区ʪ

艰苦卓绝的脱贫攻坚战，总书记盯
紧了民族地区ʩ民族群众ʪ2016年在宁
夏考察，他曾Ž就地取材ž比喻道：Ž就像
六盘山是当年红军长征要翻越的最后
一座高山一样，让贫困人口全部脱贫，
是我们全面建成小康社会必须翻越的
最后一座高山ʪž

征途漫漫，而今迈步从头越ʪ青海ʩ
宁夏这些地区的担子仍然不轻ʪ

在青海省委和省政府工作汇报会

上，习近平总书记强调：Ž青海45个县市
区，有42个脱贫县ʪ巩固拓展脱贫攻坚
成果这个任务要始终抓在手里，决不能
出现成规模的返贫ʪ在乡村振兴任务中
整体推动ʪž

Ž安民可与为义žʪ做民族工作，习
近平总书记格外强调为民情怀：Ž要多
办一些顺民意ʩ惠民生ʩ暖民心的实事，
多解决一些各族群众牵肠挂肚的问
题ʪž

去年12月的积石山地震，灾后恢复
重建的进度，总书记一直放在心上ʪ这
次来，他叮嘱要继续做好积石山地震灾
后恢复重建工作，加强防灾减灾救灾能
力建设ʪ

发 展
Ā必须坚持有所为ǐ有所不为ā

高质量发展是新时代的硬道理，给
资源富集的民族地区带来了挑战，也带
来了无限机遇ʪ

党的二十大后，每到各地调研，习
近平总书记都在谋划部署中国式现代
化的地方篇章怎么去谱写ʪ把握战略定
位 ʩ结合本地特点 ，既展所长 ，又聚
合力ʪ

这次对青海，总书记在汇报会上提
出了四点要求，事关产业ʩ生态ʩ民生ʩ
民族，环环相扣ʩ统筹兼顾ʪ

统筹高质量发展和高水平保护，是
中国发展到今天面临的一个大课题ʪ对
青海而言，长江ʩ黄河ʩ澜沧江从这里浩
荡东去，哺育中华民族ʪ三江源生态攸
关民族安危ʪ

听闻当地致力于Ž把青藏高原建设
成为生态文明的高地ž，习近平总书记
指出：Ž这就是你们最大的贡献ʪ重中之
重是把三江源这个Ż中华水塔ż守护好，
保护生物多样性，提升水源涵养能力ʪž

青海正着力培育现代化产业体系，
清洁能源ʩ盐湖化工ʩ生态旅游ʩ有机农
畜ʩ数字经济ʩ生物医药等特色优势产
业齐头并进ʪ亘古的高原，借风光之势，
将绿电外送范围拓展到15个省份ʪ

汇报会上，总书记进一步明确青海
产业Ž四地ž建设方向：Ž加快建设世界
级盐湖产业基地，打造国家清洁能源产
业高地ʩ国际生态旅游目的地ʩ绿色有
机农畜产品输出地ʪž

2016年到青海考察时，他专程去了

趟盐湖，提出明确要求ʪ这一次，当地负
责同志汇报了新进展，依托储量居全国
第一的盐湖钾ʩ镁ʩ锂资源，支撑新能源
新材料产业发展，全国钾肥77%是青海
提供的ʪ

总书记强调：Ž要着眼全国发展大
局，充分考虑青海独特的资源禀赋ʪž
Ž不是什么都能做的，要有选择性地有
所作为ʪ必须坚持有所为ʩ有所不为ʪž

发展是解决民族地区各种问题的
基础ʪ

来宁夏调研，距离上一次正好4年ʪ
年年都有新的成绩单ʪ

自治区负责同志介绍了去年的规
上工业增加值，Ž增长12.4%žʪ总书记问
道：Ž主要的增长点是什么？ž

Ž新材料ʩ新能源占大头ʪ煤制油产
量居全国首位，煤制烯烃产能占全国1/
5；新材料连续3年实现30%以上增长ʪ还
建成我国西部算力和互联网交换Ż双中
心żʪž

宁夏葡萄酒Ž畅销40多个国家和地
区žʪ习近平总书记询问：Ž出口多还是
内销多？ž

Ž内销多，国内市场为主，也在积极
拓展国际市场ʪž

总书记勉励他们说：Ž要深入思考
如何才能在竞争中持续发展ʪ品牌塑造
需要久久为功ʪ一定不要有浮躁心理，
脚踏实地去积累，酒好不怕巷子深ʪž

地处黄河Ž几字弯ž，鎏金的九曲黄
河给宁夏浇灌出千里沃野，这里却同时
也遭遇着缺水难题ʪ

区里提起Ž与同处黄河流域的四川
阿坝签订跨省区水权交易ž，习近平总
书记对此事饶有兴致，鼓励他们积极探
索ʩ规范推进ʪ

Ž黄河宁夏段水质连续保持ƍ类进
出，这个不容易，保持了7年！ž宁夏生态
还比较脆弱，发展中既要谋民生之利，
也要保护好生态ʪ总书记语气坚定：Ž生
态保护永远在路上，就像隔三差五要洗
洗澡ʩ扫扫地ʩ擦擦桌子ʪ生态保护哪能
一劳永逸！ž

团结依靠人，发展依靠人ʪ每到一
地，习近平总书记总是很关注党员干部
的工作状态，也会有的放矢地勉励和
提醒ʪ

全党正在进行的这一次党纪学习教
育，离收官只有一个多月时间ʪŽ真抓实
学ʩ善始善终ʪžŽ安心工作ʩ放手干事ʪž
习近平总书记言简意赅指出：Ž要以风清
气正的政治生态引领形成正气充盈的社
会生态ʪ任何时候都有手电筒照不到的
地方ʪ新时代全面从严治党大见成效，还
要一以贯之ʩ坚定不移抓下去ʪž

新华社西宁/银川6月22日电

Ā五十六个民族凝聚在一起就是中华民族共同体ā

因蚌山区东航嘉苑EPC项目新
建小区雨污水管道要接入市政管网
工程建设需要，为保证施工现场道路
安全畅通，保障广大群众出行安全，
根据法律法规相关规定，现将相关事
项告知如下：

一ʩ封闭范围
延安路与体育路交叉口体育路

向东350m占道长20m，宽5m，占用面
积100m�ʪ

二ʩ封闭时间
体育路2024年6月21日ŸŸ2024

年7月20日
三ʩ注意事项

1ʩ施工期间，请过往行人ʩ车辆
减速慢行，注意交通安全，严格按照
现场交通标识指示通行，服从现场人
员指挥，有序通行ʪ

2ʩ请广大交通参与者合理选择
出行路线，尽量避让施工路段，减轻
施工现场周边交通压力ʪ

因施工给您带来不便 ，敬请
谅解ʪ

蚌埠市公安局交通警察支队
蚌埠恒泰建设发展有限公司
安徽水利城市环境建设工程有

限公司
2024年6月20日

施工封路公告

蚌埠市淮盛资产运营管理有限
公司拟在龙华路南侧ʩ永泰路东侧地
块建设永泰花园（北地块）项目ʪ按照
住房和城乡建设部《关于城乡规划公
开公示的规定》的通知要求，公示该
项目规划总平面图，详情见现场公示
牌，也可登录蚌埠市自然资源和规划
局网站（http：//zrzy.bengbu.gov.cn/）
查询ʪ

公示时间：2024年6月24日ŸŸ
2024年6月30日

联系电话：0552-2155972（每天
上午8：00至12：00，下午2：30至5：30）

联 系 地 址 ：蚌 埠 市 南 湖 路
1 0 0 8 号皖北国土交易中心大厦
1605室

蚌埠市自然资源和规划局
2024年6月24日

规划公示
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