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名 称 单 价 名 称 单 价 名 称 单 价

粳 米 ￥2.41 山 药 ￥5.09 香 菜 ￥5.43

面粉1 ￥2.20 生 姜 ￥8.40 青 菜 ￥2.53

大豆油 ￥70.20 莲 藕 ￥8.20 茼 蒿 ￥5.90

食用调和油 ￥74.34 洋 葱 ￥1.61 菠 菜 ￥6.10

猪后座肉 ￥13.97 胡萝卜 ￥2.51 韭 菜 ￥3.08

鲜牛肉 ￥32.04 蒜 头 ￥6.41 长茄子 ￥4.19

鲜羊肉 ￥36.13 土 豆 ￥2.31 青 椒 ￥3.81

鸡 蛋 ￥5.38 大 葱 ￥3.07 西红柿 ￥2.86

小仔鸡 ￥13.25 芹 菜 ￥3.27 黄 瓜 ￥3.98

鲫 鱼 ￥9.63 黄豆芽 ￥2.12 冬 瓜 ￥1.31

四季豆 ￥6.26 莴 笋 ￥3.63 西蓝花 ￥5.20

毛 豆 ￥3.06 蒜 苗 ￥5.50 大白菜 ￥1.77

蚌埠市发改委部分农副产品价格监测信息

以上为2024年7月14日部分农副产品市场均价，供参考。单位：元/500克 油：元/5升

夏季养生齿为先
程如玉 涡阳县人民医院

我局于2024年6月17日发布了
《蚌埠市自然资源和规划局公开出
让国有建设用地使用权公告》（蚌自
然资告字〔2024〕12号），公开出让蚌
挂（2024）23ʩ24号两宗国有建设用地

使用权ʪ现将位于高新区义和路东
侧ʩQ-35路北侧的蚌挂（2024）24号
地块保证金由14030万元调整为7015
万元，特此公告ʪ

2024年7月12日

关于蚌挂（2024）24号地块的补充公告

习近平总书记深刻指出：Ž我们党
推进全面深化改革的根本目的，就是要
促进社会公平正义，让改革发展成果更
多更公平惠及全体人民ʪž

党的十八大以来，以习近平同志
为核心的党中央创造性提出全面深化
改革的价值取向，站在人民立场上把
握和处理涉及改革的重大问题，从人
民利益出发谋划改革思路ʩ制定改革
举措，不断把人民对美好生活的向往
变为现实ʪ

践行改革初心

üü抓改革ǐ促发展，归根到

底就是为了让人民过上更好的日子

7月5日，《全链条支持创新药发展
实施方案》在国务院常务会议上审议通
过，旨在强化政策保障ʩ调动各方面科
技创新资源，合力助推创新药的突破发
展，这标志着我国医改又迈出了坚实
一步ʪ

从新药进医保ʩ药品集采常态化制
度化到今天的全链条支持创新药发展，
一系列破解用药难ʩ用药贵的举措，彰
显全面深化改革的民生底色ʪ

Ž抓改革ʩ促发展，归根到底就是为
了让人民过上更好的日子žŽ做到老百
姓关心什么ʩ期盼什么，改革就要抓住
什么ʩ推进什么žŽ要坚持把实现好ʩ维
护好ʩ发展好最广大人民根本利益作为
推进改革的出发点和落脚点žƀƀ习近
平总书记一系列重要论断，揭示了全面
深化改革的价值旨归ʪ

回应人民关切，坚持从解决人民群
众最关心最直接最现实的利益问题切
入，奔着问题去ʩ盯着问题改ŸŸ

Ž2012年退休时，我每月养老金为
1972元，到2023年底，已经达到3526
元ʪž今年72岁的李大爷是辽宁省沈阳
市企业退休人员ʪ近日，他收到了养老
金增加的好消息ʪ我国明确从2024年1
月1日起，为2023年底前已退休人员按
照人均3%的水平提高基本养老金ʪ

养老关乎亿万老年人生活水平，是
家事也是国事ʪ推进基本养老服务体
系建设，加快发展多层次ʩ多支柱养老
保险体系，大力发展银发经济ƀƀ一系
列切实改革举措破解养老难题，努力实
现老有所养ʩ老有所为ʩ老有所乐ʪ

从老百姓急难愁盼中找准改革的
发力点和突破口：农村Ž厕所革命žʩ城
市垃圾分类ʩ防治Ž小眼镜žʩ推进清洁
取暖ƀƀ一件件民生Ž小事ž被摆上中
南海的议事案头，成为改革的关注点ʩ
着力点ʪ

人民心声即改革所向：针对Ž办事
难ʩ办事慢ʩ办事繁ž反映强烈的问题，
持续深化Ž放管服ž改革；聚焦基层负担
过重，持续深化整治形式主义为基层减
负；关注Ž落户难žŽ迁户难ž，深入推进
户籍制度改革ƀƀ

多谋民生之利，多解民生之忧ʪ
党的十八大以来，全面深化改革从

人民群众反映最强烈的问题入手，大到
医疗ʩ教育等重大领域改革，细到身份
证异地受理ʩ婚姻登记Ž跨省通办ž等便
民服务，影响人民群众切身利益的深层
次体制机制问题不断得到解决ʪ

实现人民利益，站在最广大人民群
众的立场上，让Ž改革红利ž落实到最广
大人民群众身上ŸŸ

个税改革ʩ上调最低工资标准ʩ深
化中央管理企业负责人薪酬制度改
革ƀƀ收入分配制度改革不断深化，
Ž蛋糕ž切得更好，收入分配差距不断
缩小ʪ

加快推进跨域立案诉讼服务改革ʩ

健全政府购买法律服务机制ƀƀ人民
群众对公平正义的更高需求，推动政法
机关通过改革提供更加多元ʩ便捷ʩ精
细的法律公共服务ʪ

从建成世界上规模最大的教育体
系ʩ社会保障体系ʩ医疗卫生体系，到深
化司法体制改革有力维护公平正义；从
城镇新增就业年均超过1300万人，到保
障性安居工程惠及1.4亿多群众ƀƀ改
革精准发力ʩ持续用力，不断实现好ʩ维
护好ʩ发展好最广大人民群众的根本
利益ʪ

十多年闯关夺隘，2000多个改革方
案涉及经济社会各领域，生动记录着全
面深化改革造福人民的温暖步伐，深刻
印证了改革为民的拳拳之心ʪ

汇聚改革动力

üü依靠人民推动改革，改革

成果由人民检验ǐ由人民共享

2024年5月23日，山东济南，一场关
于改革的企业和专家座谈会在这里
召开ʪ

习近平总书记开宗明义：Ž面对面
听取大家的意见和建议，请大家畅所欲
言ʪž

会场中，有来自国有企业ʩ民营企
业ʩ外资企业ʩ港澳台资企业ʩ专精特新
Ž小巨人ž企业ʩ个体工商户的代表，有
来自经济领域的专家学者，生动体现了
Ž把最广大人民智慧和力量凝聚到改革
上来žʪ

从人民中找到根基，从人民中集聚
力量，由人民共同完成ʪ改革开放在认
识和实践上的每一次突破和深化，改革
开放中每一个新生事物的产生和发展，
改革开放每一个领域和环节经验的创
造和积累，无不来自亿万人民的智慧和
实践ʪ

也正是因为充分调动了人民的积

极性，确保了改革事业的兴旺发达，让
改革发展成果更多更公平惠及全体
人民ʪ

紧紧依靠人民，从人民的实践创造
中汲取力量ŸŸ

夏日的浙北长兴，村庄宁静ʩ河网
密布ʩ翠色绵延，生态之美随处可见ʪ

曾几何时，鱼米之乡深受黑水臭气
困扰ʪ2003年，浙江省长兴县探索给河
流确定Ž河长ž，凡水必治ʩ凡治必清ʪ
从小县城发轫的一项Ž护水之计ž，不仅
改变了当地的环境风貌，也成为全国推
广的Ž治水之策žʪ

2018年6月ʩ12月，河长制ʩ湖长制
全面建立，各级河湖长上岗履职ʩ全力
治水，让源源碧水在山野田畴间迤逦
穿行ʪ

基层探索中孕育改革的智慧，人民
群众中蕴藏改革的力量ʪ

习近平总书记指出，Ž要充分调动
各方面积极性，改革任务越繁重，我们
越要依靠人民群众支持和参与žŽ善于
从人民的实践创造和发展要求中完善
改革的政策主张žʪ

天津Ž一枚印章管审批ž，浙江Ž最
多跑一次ž，福建三明综合医改ƀƀ一
项项闪烁着基层智慧的改革措施应运
而生，并逐渐在更多地方生根发芽，汇
聚成全面深化改革的强大动能ʪ

在一次次问计于民ʩ广集民智中，
改革找到破题的思路，凝聚起奋进的共
识，最终以发展成效惠及全体百姓ʪ

坚持人民评判，使百姓的获得感ʩ
幸福感ʩ安全感成色更足ŸŸ

Ž把改革方案的含金量充分展示出
来，让人民群众有更多获得感ʪž2015年
2月27日，中央全面深化改革领导小组
第十次会议上，习近平总书记为全面深
化改革定下温暖的基调ʪ

改革成效明显不明显，要看人民是
否真正得到了实惠，人民生活是否真正

得到了改善ʪ这是改革事业蓬勃发展
的关键ʪ

摒弃Ž唯GDP论英雄ž的发展观ʩ政
绩观，将资源环境相关指标作为国民经
济与社会发展的约束性指标ŸŸ标尺
的改变，印证了发展理念的变革，表现
了守护民生福祉的坚定决心；

把推动解决群众反映突出的问
题作为重点，抽查回访群众举报问题
的整改落实情况 ，与群众面对面交
流ʩ听取意见建议ŸŸ有力有序的督
办 督 察机制 ，确 保 改 有 所进 ʩ改 有
所成；

大到进一步提高全过程人民民主
制度化ʩ规范化ʩ程序化水平，细到在互
联网平台征集问题线索ʩ推动代表委员
每一件建议提案Ž落地有声žƀƀ新时
代改革的宏大布局中，人民的获得感始
终是改革成效的衡量标尺ʪ

正是因为改革成效由人民检验，进
一步保障了改革发展成果由人民共享ʪ
坚持人民主体地位，全面深化改革也由
此拥有了最坚实的依托ʩ最强大的底
气ʩ最澎湃的动力ʪ

坚定改革指向
üü从人民的整体利益ǐ根

本利益ǐ长远利益出发谋划和推

进改革

中国式现代化是14亿多人口的现
代化，规模大，难度也大ʪ面向未来，从
人民的整体利益ʩ根本利益ʩ长远利益
出发谋划和推进改革，中国式现代化的
动力才会越来越强劲ʪ

习近平总书记深刻指出：Ž现代化
道路最终能否走得通ʩ行得稳，关键要
看是否坚持以人民为中心ʪž

在习近平总书记指引下，顺应时代
发展新趋势ʩ人民群众新期待，进一步
全面深化改革正为推动高质量发展ʩ推
进中国式现代化ʩ促进共同富裕提供动
力和保障ʪ

始终着 眼 于实现 人 民 美 好 生
活ŸŸ

走进宁夏银川市金凤区长城花园
社区，车辆停放整齐，路面干净整洁，生
活气息扑面而来ʪ

6月19日下午，习近平总书记来到
这里了解社区发挥基层党组织作用ʩ优
化便民惠民服务等情况，强调Ž紧紧围
绕解决居民的急难愁盼问题，把服务老
百姓的各项工作做深做细做到位žʪ

当前，人民对美好生活的向往更加
强烈，要紧紧抓住人民日益增长的美好
生活需要和不平衡不充分的发展之间
的矛盾 ，推动各项改革不断取得新
进展ʪ

梳理Ž十四五ž规划和2035年远景
目标纲要，20项主要指标中，直接事关
民生福祉的有7项，把保障和改善民生
放在更加突出的位置ʪ

从Ž有学上ž到Ž上好学ž，教育改革
正向优质公平迈进；应对老龄化挑战，
改革发力扩大普惠养老供给；以户籍制
度改革推进新型城镇化建设和乡村全
面振兴；以数字化助力政府职能转变，

让百姓少跑腿ʩ数据多跑路ƀƀ推动幼
有所育ʩ学有所教ʩ劳有所得ʩ病有所
医ʩ老有所养ʩ住有所居ʩ弱有所扶不断
取得新进展ʪ

始终着 眼 于 促进社会公 平 正
义ŸŸ

2024年深化医改Ž路线图ž近日公
布，明确提出要推进药品和医用耗材集
中带量采购提质扩面ʪ预计到2024年
底，各地国家和省级集采药品将累计达
到500个ʪ

一系列医改措施接连推出，为的是
让更多群众享有公平可及的健康服务ʪ

当前，一项项惠民生ʩ暖民心的改
革举措持续发力：

全面深化收入分配制度改革和社
会保障制度改革，缩小东西部之间ʩ城
乡之间ʩ区域之间ʩ行业之间的收入差
距，在做好做大Ž蛋糕ž的同时，进一步
分好Ž蛋糕ž；

建设覆盖城乡的现代公共法律服
务体系ʩ完善社会治理体系ƀƀ全面深
化司法体制和社会体制改革，朝着创造
更加公平公正的社会环境迈进；

降低托育机构运营成本，加大对中
小企业帮扶力度 ，创新巡回法庭制
度ƀƀ从人民利益出发ʩ从保障和改善
民生入手，持续推动改革成果更广泛ʩ
更直接惠及人民群众ʪ

始终着眼于推动共同富裕ŸŸ
Ž收到茉莉花后要浇透水，最好放

在光照充足ʩ通风良好的环境里ʪž镜头
前，广西横州市青年莫殿金正耐心地向
直播间的观众介绍茉莉花的苗情以及
养护知识ʪ

今天，从花卉产品电商直播到乡村
Ž文旅IPž，用好数字技术Ž新农具ž，更
多Ž新农人ž获得新的就业岗位ʩ踏上新
的致富路，在乡村振兴大潮中过上新
生活ʪ

中国式现代化是全体人民共同富
裕的现代化ʪ现代化的本质是人的现
代化ʪ

习近平总书记强调，Ž我们的方向
就是让每个人获得发展自我和奉献社
会的机会，共同享有人生出彩的机会，
共同享有梦想成真的机会，保证人民平
等参与ʩ平等发展权利，维护社会公平
正义žʪ

展望未来，从破除创新要素流动壁
垒ʩ构建高效创新生态体系，提升社会
生产力的发展水平，到以改革创新推动
人口高质量发展，以人口高质量发展支
撑中国式现代化，一系列改革协同发
力，不断促进人的全面发展和全体人民
共同富裕ʪ

发展无止境，改革无穷期ʪ
正如习近平总书记所强调：Ž让人

民过上好日子，是我们一切工作的出发
点和落脚点ʪž

新时代新征程上，在以习近平同志
为核心的党中央坚强领导下，想人民之
所想，行人民之所嘱，不断把人民对美
好生活的向往变为现实，进一步全面深
化改革必将汇聚起磅礴之力，续写更加
辉煌的篇章ʪ

新华社北京7月10日电

让改革发展成果更多更公平惠及人民群众
üü新思想引领新时代改革开放述评之四

新华社记者 张辛欣 叶昊鸣
严赋憬

炎炎夏日，高温热浪频袭，三五好
友相聚，免不了各种烤肉ʩ火锅ʩ冰饮等
大快朵颐，好不惬意！最忙的是嘴，最
累的是牙，当我们尽情满足口腹之欲
时，往往忽视了我们的牙齿同时承受冷
热ʩ酸甜ʩ苦辣等各种刺激，随时随地处
于Ž高能预警ž状态，再加上口腔卫生不
良，很多牙齿问题接踵而来ʪ夏季如何
合理饮食，如何善待自己的牙齿？口腔
医生在此给您支几招ʪ

1.Ā重口ā饮食须节制

夏季饮食应以清淡为主，适当忌口，
少吃辛辣油腻ʩ生硬寒凉及高糖分食物ʪ
辛辣油腻食物会直接刺激牙周和口腔黏
膜，导致充血水肿；生硬食物容易磨损牙
齿，严重时甚至引发牙齿断裂；寒凉食物
不仅影响食欲ʩ损伤胃肠道黏膜，而且容
易引起牙齿敏感疼痛；甜食使得口腔处
于酸性环境，大大增加龋齿风险ʪ建议
多吃高纤维粗粮ʩ新鲜蔬菜瓜果及富含
高钙质的食物，这类食物不仅能提供均
衡营养，还能清洁ʩ坚固牙齿，促进下颌
骨发育ʪ对于喜食冷饮或碳酸饮料者，
建议尽量使用吸管，避免冷热交替，单次
饮用量也要控制，另外也要记得及时清

水漱口ʪ在摄入甜食时，尽量减少数量
和频次，且随餐食用，缩短糖在口腔里的
停留时间ʪ此外，可以合理使用糖替代
品，如木糖醇ʩ赤藓糖醇等，尽量不用或
少用人工合成甜味剂ʪ

2.口腔卫生须重视

夏季高温，细菌繁殖速度加快，饭
后残留在口腔内的食物残渣易成为细
菌进一步繁殖的Ž温床ž，从而引发各类
口腔疾病ʪ因此，加强日常口腔清洁至
关重要，除早晚刷牙ʩ饭后漱口外，建议
辅助使用牙线和冲牙器等清除牙缝中
的食物残渣ʪ对于已经形成的牙菌斑
或牙结石，应及时前往正规机构或医院
定期进行Ž口腔洁治ž，即俗称的Ž洗
牙žʪ通过每半年或一年一次的定期
Ž洗牙ž，不仅可以彻底清除附着在牙齿
表面的菌斑和结石，对于维护口腔卫
生ʩ保护牙周组织健康，防治牙周疾病
等大有裨益ʪ而且，某些隐匿性的口腔
疾病在Ž洗牙ž的过程中很容易被发现，
从而达到早发现早治疗的目的ʪ

3.牙膏牙刷须合适

夏季因冷热不均的饮食习惯，可能
对牙齿造成严重的损伤，选择适合自己
的牙刷和牙膏，才能确保有效的牙齿保
护ʪ牙周情况良好的人选择普通牙膏
即可，有龋齿的人最好选择含氟牙膏

（氟斑牙患者及6岁以下儿童除外），牙
周病患者可以选择药物性牙膏ʪ牙刷
最好选择能够在口腔内灵活转动的小
头软毛牙刷，且每三个月更换一次ʪ需
要注意的是，刷牙的力度不能过大，否
则会伤及牙釉质及牙周软组织ʪ如果
不能有效掌握刷牙力度，电动牙刷亦是
个不错的选择，其轻微的振动频率，不
仅能按摩牙龈软组织，而且能促进口腔
的血液循环ʪ当然，不能把希望完全寄
希望于牙膏和牙刷的选择上，对于已经
产生的相关牙齿问题，记得及时就医，
尽早治疗，防患于未然，以免贻误病情ʪ

4.保护牙齿须Ā减负ā

夏季的餐桌少不了啤酒助兴，常有
人为了一时方便把牙齿当作开瓶器，还
有些人非常享受喝冰啤连同咀嚼冰块
一起而发出清脆的Ž嘎嘣ž声ʪ牙医表
示，此类Ž硬碰硬ž的行为非常损害牙
齿，成为一部分成年人牙齿酸痛的Ž罪

魁祸首žʪ用牙齿咬瓶盖极易导致牙齿
松动ʩ隐裂或折断，甚至会造成酒瓶剧
烈晃动，产生巨大的爆炸压力炸伤颌面
部，造成不可逆的损害ʪ所以，在此提
醒大家不要超负荷使用我们的牙齿，更
不要仗着自己牙好把牙齿当作万能工
具ʪ各类坚果零食ʩ海鲜的硬壳ʩ骨头
等需避免直接用力啃咬或撕拉，有时候
借助一些小工具就能避免一些不必要
的牙齿损伤ʪ当然，对吃Ž硬ž也不是完
全禁止的，稍加处理后的食物，如切成
小块的苹果ʩ撕成条的牛肉干ʩ去壳的
坚果等仍可以放心享用ʪ如果有夜磨
牙的习惯，夜磨牙套可以最大可能的防
止牙齿被过度磨耗ʪ

5.生活作息须规律

夏季昼长夜短，熬夜玩乐的频率增
加（紊乱的作息），再加上高温刺激下人
体新陈代谢加快，能量消耗增加ʩ使得人
体内分泌失调，牙周组织抵抗力下降，各
种口腔细菌趁虚而入，造成牙齿Ž上火ž，
不同程度地出现牙龈肿痛ʩ口腔溃疡ʩ牙
痛等问题ʪ当然，病灶牙是引起牙齿Ž上
火ž前提条件ʪ所以一定要顺应自然界
的规律，作息有常，保证充足睡眠，劳逸
结合，保持心态平和，增强机体的抵抗
力，才不会给疾病可乘之机ʪ

所以说，关爱牙齿，不是一朝一夕
的事ʪ中医常言，冬病夏治ʪ夏季三伏
天正是养身治病的好时机，亦是养护牙
齿的好开始ʪ有句名言说得好：Ž保护
口腔健康，最好的时间是十年前，其次
是现在ʪž请一定要善待我们的牙齿ʪ
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