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献血知识专栏

我是从2001年开始献血的，到今年已
经献了9次血，累计3200毫升。开始，家里
人担心献血影响健康，都反对我献血，后
来，瞒着家人我又献几次血。看我献血还
很健康，又听说献血还有利于身心健康，拯
救生命，家人渐渐地支持我定期献血。我
还带动了侄儿和儿子及身边的朋友都来献
血。

其实，献血是利国利民利己的好事，帮
助别人快乐了自己，有了快乐身体就健
康。以前，我有高血压和髙血脂，通过献血
后，血脂降了，血压也降了，人也精神了许
多。今年我了献二次血，每次献血400毫
升，献血后得连感冒都没得过。献血有很
多好处，定期献血可预防心脑血管疾病，降
低血脂，可预防高血压，促进新陈代谢，降

低肿瘤的发病率；自己或家人也可以免费
优先用血。

很多人对献血知识缺乏了解，觉得自
己的血很宝贵，怕献血后影响身体健康。
大家经常看电视就知道全国助人为乐模范
郭明义已累计献血6万毫升，相当于他身体
全部血液量的10倍多，他还是健健康康
的，所以献血不要有顾虑。血液可以再生，

生命不可重来。只要你有爱心和奉献精
神，就应该付之于献血行动，让大爱拯救生
命。

有爱心和奉献精神就应该付之于献血行动
——2011年度“感动赤壁”道德模范人物，赤壁市新华书店职工来碧海献血感言
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运动装备、场馆设施专业供应商

适 量 运 动 (8)
运动利健康 适量最相宜

运动之前先热身
热身运动是指在运动以前，用短时间低

强度的动作，让待会儿运动时将要使用的肌

肉群先行收缩活动一番，以增加局部和全身

的温度以及血液循环，并且使体内的各种系

统-包括心脏血管系统、呼吸系统、神经肌肉

系统及骨骼关节系统等，能逐渐适应即将面

临的较激烈的运动，来预防运动伤害的发生。

在运动或者训练前热身非常重要，如果

不做热身运动，骤然开始运动，容易造成肌

腱断裂等损伤，很多受伤的人都是准备活动

没有做好造成的。所以切记：运动前必须做

热身运动。

运动过程要补水
水是人体不可缺少的部分，直接影响新

陈代谢和物质交换。运动前后和运动过程

中补充水分是很有学问的，喝对了才有助于

保持体液平衡，保证健身者的健康和安全。

补充水分时要遵循少量多次的原则，运

动前、中、后都要补水。运动前和运动中每

15-20分钟补水120-250毫升；运动后最好喝

电解质饮料，即含有钠、钾、氯、镁、钙、磷等

矿物质的饮料。或者可以按 1:15 的比例，在

白开水中加些糖饮用。水中加入糖，是为了

保持一定的血糖浓度，延缓疲劳发生，从而

保证健身者的身体健康。

运动要适量
运动锻炼应持之以恒，但是运动强度要

有一定限制，不能盲目大量运动。因为人体

运动到一定程度，就会达到一个兴奋点。但

如果继续练下去，可能就会出现比较疲劳的

感觉，对人的身体素质是不利的。因此，当

你练到最高兴、最舒服的时候，就不要再随

便增加运动量了，这时需要慢慢减少或者停

止运动。所以说，适量运动才是体育锻炼的

首要原则。 （第二十五期）

本报讯 （记者周阳）日前，记者从市纪
委获悉，我市2013年政风行风评议问政（本
报11月22日曾报道）结束后，市纪委纠风办
迅速向市直教育、民政、人社、水利、农业、林
业、卫生、计生、扶贫、药监等10个参评单位
下发督办函，要求对问政内容进行迅速调查
核实，对存在问题制定有效措施进行整改。
目前，已有卫生、扶贫、计生三家单位书面回
复调查及整改情况。

针对问政短片反映的咸安某医院存在费
用清单不清及多收床位费的问题，该医院将
加快信息化建设步伐，已投入500多万元，对
现行的信息系统进行了改造，预计2014年3
月投入使用，并新购置触摸屏3台，各护士站
专门配备一台电脑为患者打印费用清单并提

供查询服务；加强科室的医疗收费管理，现已
出台了关于治理科室违规收费和乱收费的相
关规定，同时对外公布了监督电话，在打击违
规收费和乱收费上绝不手软。

针对问政短片反映的扶贫资金反复向
同一地区投放的问题，市扶贫办提出三方
面整改措施：各县（市、区）扶贫办于11月
30日前对本地区扶贫资金项目进行一次拉
网式检查，及时纠正擅自变更、挪用、追加
项目资金的情况，坚决追回违规拨付使用
的财政专项扶贫资金；各县（市、区）扶贫办
要进一步加强对《湖北省整村推进专项扶
贫项目管理试行办法》等六个管理办法的
学习，严格落实财政专项扶贫资金专款专
用；年底前，组织一次备案项目检查，对违

规使用扶贫资金的行为，严肃追究相关责
任人责任。

针对问政短片反映的二胎生育证办理问
题，市计生委回复称：按规定，马桥镇的吴先
生第一个孩子为非遗传性残疾，可以生育二
胎。不过，吴先生在还没办理二胎生育证时，
已经生了二胎，属违规行为，应罚款1000
元。考虑到其本有二胎生育资格以及对相关
政策不了解，便放弃对其处罚。为更好地服
务群众，计生部门将加强对相关政策的宣传
力度，同时在每年7月二胎资格鉴定时，派专
家赴各个县市区进行服务。

对2013年政风行风评议问政调查及整
改情况，市纪委纠风办要求，各单位于12月
15日之前以书面形式上报。

市纪委督办行评问政整改
目前，已有三家单位书面回复

本报讯（记者程统 通讯员李海）11月
29日，团市委牵手安利咸宁分公司，组织咸
安区黄畈小学数十名留守儿童，前往市科技
馆，体验现代科技的魅力。

科技馆内，摆满声、光、电、磁、力等各种科
学实验仪器，孩子们一进入，便饶有兴趣的在
各种科学实验仪器前亲自动手操作，切身感受
科学技术的新奇。黄畈小学校方表示，团市委
与安利公司为留守儿童提供的这种学习和实
践机会，能够激发孩子们探索科学技术的兴
趣，引导他们不断提高自身科技文化素质，积
极传播科学知识，为实现强国梦而努力奋斗。

据悉，该活动是安利公益基金会与共青
团湖北省委全省联动的大型公益项目，在武
汉、黄石、咸宁等地联合开展，本次活动为第
二期，后期将持续更多的公益活动。

留守儿童

体验科技魅力

本报讯（记者葛建伟 通讯员周巧荣
董小兵）近日，记者从咸安区横沟桥镇村组干
部廉政教育暨财政资金安全监管工作会议上
获悉，该镇针对村组财务管理存在混乱、资金
滥用、报账程序不规范等不良现象，制订出台
了规范管理村组财务的“八项规定”。

该八项规定出台后，村集体经济财务收
支预算必须召开村民代表大会，最少有三分
之二以上村民代表同意，才能通过该预算方
案，最后预算方案交镇政府审批方可执行。
另外，村组集体资金只能用于村、组修桥修路
和防汛、抗旱、救灾等突发事件及村内文化、
卫生等支出，严禁资金挪用、外借。严禁任何
个人向他人转让或出售集体经济组织内的土
地，一经发现，依法严肃处理，并在全镇通报。

咸安横沟桥镇

村组财务管理
架起“八条高压线”

本报讯（通讯员吕新林 熊志强 彭小光）
“多亏了财经所工作人员的下乡巡查核对，我
耕种村里多年的24亩土地总算享受到了国
家种粮补贴政策”。日前，嘉鱼县官桥镇大牛
山村3组村民任新华，在信用社领取1000多
元种粮补贴金时感激地说。这是官桥财经所
防土流失定人包，便民取钱确人权，为国替民
充当“土管”角色受人称赞的一个镜头。

据了解，官桥镇财经所在年初得知二轮
延包8年多，涉及因病死亡、弃田返乡、分户合
户等错综复杂变化给今年农户下发粮食补贴
资金带来工作难度后，提出了“防土流失定人
包，便民取钱确人权”工作思路，确定了3至5
月，清理完成全镇 13 个村 7626 家农户
57751.35亩耕地面积的巡查核对补证登记
入册工作目标。由于该所措施得力，促使土
地核查入户登记工作进展快、效果好，给土地
流转持证经营者领取种粮补贴带来了方便。

嘉鱼官桥
财经所乐当“土管”


