
健康四大基石

世界卫生组织提出健康的

四大基石袁即合理膳食尧适量运

动尧戒烟限酒尧心理平衡袁其主要

内容是院
合理膳食八原则院淤食物多

样袁谷类为主曰于多吃蔬菜尧水果

和薯类曰盂常吃奶类尧豆类或其

制品曰 榆经常吃适量的鱼尧 禽尧
蛋尧瘦肉袁少吃肥肉和荤油曰虞食

量与体力活动平衡袁保持适宜体

重曰愚吃清淡低盐的膳食曰舆如

果饮酒应限量曰 余吃清洁卫生尧
未变质的食物遥

适量运动三五七院运动贵在

坚持袁重在适度遥 每天步行 3 公

里袁时间 30 分钟以上袁每周运动

5 次以上袁运动到你的年龄加每

分钟心跳次数等于 170 即适量遥
戒烟限酒五一五院吸烟酗酒

是健康的大敌遥 应当戒烟袁一时

戒不了袁 每天吸烟不超过 5 支曰
可以不饮酒袁如果饮酒袁每次酒

精含量不超过 15 克遥
心理平衡两个三院 三个快

乐袁即助人为乐尧知足常乐尧自得

其乐曰三个正确袁即正确对待自

己尧正确对待他人尧正确对待社

会遥
预防口腔癌要养成良好习

惯

口腔癌在全世界是居第 6
位的常见恶性肿瘤袁已居全身恶

性肿瘤的第 10 位遥 哪些因素可

以导致口腔癌发生呢钥

1尧牙膏使用不当会诱发口腔癌遥
牙膏中广泛使用的化学物质 野月桂

醇硫酸钠冶会令口腔更容易溃烂袁导
致患口腔癌遥 牙膏中的研磨剂也会

伤害牙龈袁令牙龈更易受到伤害袁所
以使用牙膏时不要挤太多遥

含氟牙膏虽能有效防治龋齿袁但
也有副作用袁 使用不当可导致氟牙

症遥 氟的防龋作用与产生毒性间的

界限很小袁摄入过量氟袁牙齿会产生

斑点袁这就是氟牙症遥 氟也是一种剧

毒物质袁 如果人体吸收过多会引起

氟中毒袁所以袁使用含氟牙膏时每次

最好不要超过 1 厘米遥 3耀4 岁前的儿

童不宜使用氟化物牙膏袁 因为 1/8耀
1/4 的牙膏可能会被他们吞入口中遥

2尧年龄遥口腔癌与年龄的关系很

明显袁 其危险随年龄增长而急剧上

升袁 老年人处于发生口腔癌的高度

危险之中袁 并与环境的危险因素有

关遥
3尧烟与酒遥吸烟和饮酒也是发生

口腔癌的主要危险因素遥 重度吸烟

和饮酒兼有者袁其危险则成倍增加袁
比无此嗜好者增加 38 倍遥

4尧牙龄缺失遥 无牙渊全口缺牙冤尧
未镶牙者比镶牙者发生口腔癌的危

险性可能更大袁 临床上常发现不少

牙龈癌多发生在制作假牙之前遥 这

可能与食物袁 尤其是较坚硬的食物

对无牙牙床的长时间直接刺激有

关遥
面对如此高发的口腔癌袁我们日

常应该做些什么来预防口腔癌发病

呢钥

淤保持生活规律袁 按时作

息遥
于戒烟戒酒袁 改变咀嚼槟

榔尧爱吃烫食等不良嗜好遥
盂注重口腔卫生袁 正确刷

牙袁预防龋齿袁定期洗牙袁清除

牙结石遥
榆对于超过两周不愈的口

腔溃疡袁应该高度重视袁及时就

诊遥
虞及时治疗癌前病变袁如口

腔黏膜白斑尧扁平苔癣尧口腔黏

膜下纤维性变尧 慢性光化性唇

炎等遥
愚及时去除不良修复体袁到

正规的 医疗机 构接受修 复治

疗遥 不少老年人贪图方便和省

钱袁 在一些不具资质的场所接

受镶牙袁 会因为工艺技术不过

关导致不良修复体存在遥 在不

良修复体引起口腔溃疡的患者

中袁 发生口腔癌的风险高于常

人 2.3 倍遥
因此袁对于有口腔疾病的人

来说袁 最好是含氟牙膏和药物

牙膏换着使用曰 如对于既有龋

齿又有牙周病的中老年患者袁
应挑选含氟产品和中草药产品

早晚搭配使用曰 对牙龄遇冷遇

热较敏感的患者袁 最好选择抗

牙本质过敏的防酸产品与一般

的含氟产品配合使用遥
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工会的工作需要您的
参与与支持袁如果您有好的
建议袁请与我们联系遥
电话院6523286
邮箱院sxjxsyb@126.com
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74尧德之不修袁学之不讲袁闻义不能徙袁不
善不能改袁是吾忧也遥

要要要叶论语曳
揖译文铱德行不好好修养袁学问不好好讲

习袁听到合于道义的事不能跟着去做袁自己
有缺失却不能立刻改正袁这些都是我所忧患
的遥

75尧礼之用袁和为贵遥 先王之道袁斯为美遥
小大由之遥 有所不行袁 知和而和袁 不以礼节
之袁亦不可行也遥

要要要叶论语曳

揖译文铱礼在应用的时候袁以形成和
谐最为可贵遥古代帝王的治国作风袁就以
这一点最为完美袁 无论小事大事都依循
礼的规定遥遇到有些言行不通时袁如果只
知为了和谐而去和谐袁 没有以礼来节制
的话袁恐怕还是成不了事的遥

76尧荀正其身矣袁于从政乎何有钥 不
能正其身袁如正人何钥

要要要叶论语曳
揖译文铱真能端正自身的行为袁从政

做官有什么困难钥不能端正自身的行为袁

又怎样使别人端庄呢钥
77尧生于忧患袁死于安乐遥

要要要叶孟子曳
揖译文铱忧患可以使人谋求生存袁安乐

必将导致灭亡遥
78尧老吾老袁以及人之老曰幼吾幼袁以及

人之幼遥
要要要叶孟子曳

揖译文铱尊敬自己的父母和老人袁同时
也尊敬别人的父母和老人曰 爱护自己的幼
小儿女袁同时也爱护别人的幼小儿女遥

79尧不以规矩袁不能成方圆遥
要要要叶孟子曳

揖译文铱没有圆规和直尺袁就做不出真
正野圆冶或野方冶的形状来遥

80尧得道多助袁失道寡助遥
要要要叶孟子曳

能施行野仁政冶的君主袁帮助支持他的
人就多遥不行野仁政冶的君主袁支持帮助他的
人就少遥

政 策 解 读

第一节 职工科学素质教育工作的目标任务、主要内容和方法途径

开展职工科学素质教育袁培养高素质

的职工队伍袁是工会组织一项长期战略任

务袁也是实施科教兴国战略和人才强国战

略袁提高企业核心竞争力袁建设创新型国家

的迫切需要遥
一尧职工科学素质教育工作的目标任务
倡导人人学习尧终身学习的理念袁营造

和形成浓厚的学习氛围和学习风气袁使学

习成为职工工作和生活的重要内容曰在学

习型社会的建设中袁积极推动职工教育培

训体系和培训机制的建立与完善袁最大限

度地挖掘工会系统文化教育资源袁充分利

用政府资源袁积极整合社会资源袁以学习

能力尧 职业技能和技术创新能力为重点袁
加强教育培训袁推动创建一大批学习型组

织袁培养数以千万计的知识型职工袁着力

培养造就宏大的高素质职工队伍袁为我国

从人力资源大国跃升为人力资源强国作

出新贡献遥
二尧职工科学素质教育工作的主要内容
职工科学素质教育工作的内容随着

国家职工教育的任务尧目标和领导管理体

制的变化而有所不同遥 当前和今后一个时

期袁主要包括以下内容院

(一)参与职工教育管理和监督袁维护

和保障职工的学习权利

这是党和国家在新的历史时期赋予

工会的权利和义务袁是工会组织的一项重

要职责袁也是在职工教育领域落实全心全

意依靠工人阶级根本指导方针的具体措

施遥工会参与宣传国家有关职工教育方针尧
政策和法规袁参与研究制定实施方案袁并协

助和督促政府有关部门贯彻执行曰参与制

定有关职工教育的法规尧 制度尧 条例和规

划尧计划曰参与职工教育的检查尧考核尧评估

工作和评比尧 表彰尧 奖励的组织和领导工

作曰调查研究职工教育中带有普遍性尧政策

性和倾向性的问题袁了解职工群众的意愿尧
要求袁向有关部门反映并提出建议袁督促解

决存在的问题曰维护保障职工的学习权利

和相应的待遇遥




