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献血知识专栏

保健型献血是健康人在医生指导下，
定期、适量献血，可达到预防疾病、延年益
寿的目的。癌症的发生和发展与血铁含量
持续保持较高水平有关，经常献血可降低
血铁含量，因此有防癌的作用。育龄期妇
女每次月经会丢失一部分铁，绝经后的妇
女体内血铁的含量会迅速增高，因此，绝经
后身体健康的妇女更应该进行保健型献
血。由于血液与人体的新陈代谢、内分泌
及生理调节功能等密切相关，保健型献血

将有益于人们身体健康。
尤其是人到中年，运动量减少，容易发

胖。此时如果再不注意调整，会出现血铁、
血脂、胆固醇等指标超标，诱发高血压、冠
心病、脑血栓等心脑血管疾病和癌症等。
献血可减少血液内各种成分，可以降低血
液的黏稠度，使血液流速加快。健康者在
医生指导下定期适量献血可以刺激骨髓等
造血器官保持旺盛的造血功能，增加血液
中年轻细胞的比例，提高免疫和抗病能力，

预防疾病、延年益寿。
身体健康，符合《献血者健康检查标

准》，体重在50公斤以上的人，每6个月可
以献全血400毫升，在适当时间由专科医
生根据献血者身体情况安排单采浓缩血小
板和血浆。
招聘启事

咸宁市中心血站拟在赤壁市和通城县
城区建立固定采血点，现招聘当地的护士
各二名。条件要求：有护士执业证书，年龄

30岁以下，身体健康，吃苦耐劳，有良好的
语言沟通能力，能自己解决食宿。经培训
合格录用，签订劳动合同，待遇从优。请 有
意者将简历发至 1433680399@qq.com
联系人：蔡主任，电话13971829754

咸宁市中心血站（咸宁市幸福路1号；
邮编：437100）

保健型献血有益健康
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忙里偷闲“懒人操”
4.刷牙时，提肛运动
动作：每天早晚刷牙时坚持做提肛运

动。具体方法是，吸气时提肛，收腹像忍大便

的感觉，呼气时缓慢放松肛门，连做20-30次。

说明：中医认为，提肛运动可使中气升

提，脏腑强壮，并可调节气血阴阳。提肛除

预防便秘、痔疮外，对改善内脏下垂、胃肠功

能紊乱均有疗效。

5.出家门时，屈膝下蹲
动作：不要坐在凳子上，而应屈膝，蹲下

身体穿鞋系带。

说明：这个动作虽然小，但却可以刺激

小腿肚和脚踝处的运动。这样，你会觉得腿

部肌肉在使劲。如果你有意识的多一些下

蹲动作，还能增强心脏活力，改善体位变化

而引起的头晕症状。

6.办公闲暇时，拍打身体

动作：长时间坐办公室时，一定别忘了

起身拍打身体。但如果你懒到实在不想站

起来时，可以考虑原地甩手并拍打身体的各

个部位。

说明：拍打是一种很好的自我按摩，可

以振动身体内部的经络和器官，使之放松而

避免由于肢体僵硬和麻木造成的颈椎和腰

椎病。

7.看电视时，转动眼球
动作：电视播广告时，可以抓紧时间转

动眼球3分钟-10分钟。

说明：运动是要注意细节的，包括运动

到你的眼睛。白天我们要盯着电脑工作，晚

上呢，盯着电视机，你的眼睛一直没有休

息。趁广告时间，让你的眼球做做运动吧，

可以松弛眼肌，让疲劳得以缓解。（第二十三
期）

适 量 运 动 (6)
运动利健康 适量最相宜

本报讯（记者程统）11月16日，由湖北
爱尔木业发展有限公司投资600余万元倾
心打造的“爱尔地板·玉石·木尊”展示中心
盛大开业，琳琅满目的灵秀玉石和豪华木
尊不仅充分满足市民消费需求，还提升了
我市整体的消费品位。

“爱尔地板·玉石·木尊”展示中心位于
温泉尚书名府一楼（温泉客运中心斜对面）
是咸宁首家高品位的艺术精品旗舰店，店
内不仅集聚了各种强化、实木、多层实木
200余款特色地板，各类花瓶、平安扣、吉祥
物晶莹剔透的灵秀玉石，还有多款霸气十
足的进口原木老板台、休闲茶座、木雕精品
等豪华木尊以及独一无二的天然石画、玉

画、芦苇画等，件件高贵典雅、美轮美奂，样
样值得欣赏、品鉴和收藏。

据了解，湖北爱尔木业发展有限公司是
一家集强化地板、实木地板、多层实木地
板、竹地板、高档木塑地板、木塑踢脚板等
产品生产、销售于一体的现代化建材骨干
企业。公司现依托自身雄厚的原材料资源
优势、资金及管理优势，行业诚信度高优
势，产业发展迅猛，产能由原来的年产200
万平米扩大到现在的600万平米。爱尔木
业是中国地板行业常务理事单位，2010年，
爱尔拼花地板荣获国家科技创新奖，董事
长朱昌礼同时荣获中国地板行业辉煌十五
年“杰出贡献奖”。

咸宁首家高品位艺术精品旗舰店

“爱尔地板·玉石·木尊”展示中心开业

本报讯（记者 镇强）15日，我市召开领
导干部大会，传达学习贯彻党的十八届三中
全会精神。市委书记任振鹤主持会议并讲
话，市委副书记、市长丁小强传达了党的十八
届三中全会精神。

任振鹤说，要把学习贯彻党的十八届三
中全会精神作为当前的头等大事。全市各级
党组织和党员干部一定要深刻认识、理解、把
握三中全会的重要意义和精神实质。全市上
下要立即行动起来，第一时间组织传达学习、
第一时间组织研究讨论、第一时间组织宣传
宣讲，迅速掀起学习的热潮。要在全市开展
学习贯彻习近平总书记系列重要讲话和党的
十八届三中全会精神集中轮训活动，真正做
到认识上一致、政治上同心、思想上统一、行
动上同步。

任振鹤要求，要把学习贯彻党的十八届
三中全会精神与加快推进省级战略咸宁实施
紧密结合起来。全市上下要乘党的十八届三
中全会召开的强劲东风，积极行动起来，以敢

闯敢试的勇气和决心，扎实有效推进各项改
革。各级党委要切实履行对全面深化改革的
领导责任，按照中央、省委决策部署，更加注
重改革的系统性、整体性、协同性，结合实际、
统筹协调、整体推进、督促落实各项改革措
施，最大限度激发全面深化改革的动力。结
合即将开展的解放思想大讨论活动，动员全
市上下进一步解放思想。要最大程度增强全
面深化改革的信心，最大能量释放全面深化
改革的红利，最大范围凝聚全面深化改革的
力量，加强和创新社会管理，保障和改善民
生，以改革创新精神推进党的建设，充分调动
各方面投身于改革发展的积极性和创造性。

任振鹤要求，要把学习贯彻党的十八届
三中全会精神与即将开展的党的群众路线教
育实践活动紧密结合起来。作为教育实践活
动的参与主体，我们必须在准确把握中央、省
委精神上下功夫，既要不折不扣的做好“规定
动作”，又要从实际出发搞好“自选动作”。要
创造性的借鉴好、运用好第一批教育实践活

动的经验成果，在借鉴中有所创造，在继承中
有所创新，确保教育实践活动实实在在取得
成效。教育实践活动成功与否，关键在于群
众的参与度和干群的密切度。全市各地各部
门、各级党员领导干部要坚持问题导向、坚持
开门搞活动，一切围绕群众来展开，一切依靠
群众来推进，深入查找形式主义、官僚主义、
享乐主义和奢靡之风等方面的突出问题，切
实解决影响干群关系的突出问题和群众反映
的热点、难点问题，以活动惠民的实际成效取
信于民，汇聚加快推进省级战略咸宁实施的
强大正能量。

任振鹤要求，要把学习贯彻党的十八届
三中全会精神与抓好当前各项工作紧密结合
起来。当前正处在岁末年初的关键阶段，务
必在冲刺今年目标、谋划明年工作上下硬功
夫、狠功夫，全力做好收官结账工作。要切实
抓好安全生产和社会稳定工作，扎实抓好党
风廉政建设工作，系统安排好、谋划好明年工
作。

本报讯（记者原子 通讯员 周娅琴）“元
至十月份，咸宁经济开发区国税局完成税收
收入 87218 万元，占全市全年税收收入
273501 万元的 31.89%，占省分年计划
75900万元的114.91%。”日前，咸宁经济开
发区国税局传来喜讯，该局提前两个月完成
省分年计划。

“今年的税收完成情况好，得益于经济
的加快发展，特别是龙头企业发展壮大，饮
料制造业和金属制品业高速增长。”日前，咸
宁经济开发区国税局负责人在接受记者采
访时说。

在咸宁经济开发区，红牛集团和与之配

套生产饮料罐的奥瑞金有限公司被称为“纳
税老大”。元至十月，这两家企业累计完成
税收63786万元，占整个经济开发区国税局
总收入87149万元的73.19%。此外，黄鹤楼
酒业、厚福医疗、南玻等3家企业成为该局新
的税收增长点。

今年来，咸宁经济开发区国税局把纳税
征管工作当作头等大事来抓，截至目前，该
局共接收风控系统发布的预警企业221户，
其中省局发布的 209 户，区局自发任务 3
户。针对一、二级风险预警的企业，经过系
统分析和人工筛选后，纳入日常评估或转交
税务稽查；三、四级风险预警的企业，采取提

醒式管理和服务。通过风险应对，共评估增
值税应纳税额34.5万元，入库税收26.8万
元，冲减留抵7.7万元。

与此同时，该局着力纳税服务“提能增
效、减负维权”，极力打造服务精品项目。除
审批事项 5日限时办结、免填单（24个项
目）、领导坐班制等精品服务外，该局还通过
制订新办企业办税“一本通”、《湖北咸宁经
济开发区国家税务局纳税遵从风险提示服
务指南》和“同城同窗通办”全职能窗口工作
模式等，全方位服务纳税人。这些措施的出
台为该局提前完成全年税收任务提供了强
有力的保障。

本报讯（记者陈志茹 通讯员 杨秋莎
吕婧）本月15日，全省公安消防部队“消防
信息化、作战规范化、管理正规化”工作现
场会在我市召开。

会议要求，消防部队要坚持信息主导
警务，把“三化”建设作为谋长远、上台阶
的务实举措，常抓不懈，抓出成效。要以

“三化”建设为载体，努力打造一支信息时
代能打胜仗的现代化公安消防铁军。

据介绍，我市依托一体化消防业务平
台，挂接灭火救援业务管理和日常办公协
作平台等28个业务子系统，建立系统功能
实用、管理全程覆盖的消防信息化体系，
三化建设走在全省前列。

会后，来自全省各地公安消防部队与
会代表现场观摩了我市消防部队利用信
息化手段远程检查部队管理、作战训练演
示、应急作战指挥通信操法演练以及跨区
域灭火救援实战演练。

全省消防现场会
在我市召开

经济发展加快 龙头企业给力

咸宁经济开发区成为我市税收“顶梁柱”

我市召开领导干部大会

传达学习十八届三中全会精神

本报讯（记者镇强）昨日获悉，在2013
年石狮·爱乐杯全国象棋个人赛男子甲组
比赛中，我市棋手程进超11轮的比赛取得
4胜5和2负积13分的成绩，获得全国个
人第九名，并取得象棋大师称号。

据了解，程进超分别战胜洪智（特级大
师）、陶汉明（特级大师大）、陆伟韬 (大师）、
孙博（大师），战平李鸿嘉（大师）、许银川
（特级大师）、王天一（特级大师）、孟辰（大
师）、赵金成（大师），负于谢靖（特级大师）、
郑惟桐（大师）。其中，程进超在与5位特
级大师的比赛中超水平发挥，获得2胜2
平1负的成绩，被中国象棋界誉为特级大
师的苦手。

据悉，程进超10年来多次参加全国个
人赛，数次只差一盘赢棋，甚至只差一盘和
棋而功亏一篑，与大师称号擦肩而过。此
次比赛中，程进超功夫不负有心人，土生土
长的农民棋王终于修成正果，继李雪松之
后成为咸宁市第二位中国象棋大师。

程进超获得
中国象棋大师称号


