
生活细节 不能马虎
细节决定健康。因此，我们要关注生

活起居中容易被忽视的细节，比如清晨起

床时、上卫生间时、沐浴时、养宠物时等等。

早睡早起才从容
大家都知道，早睡早起身体好。一个

人只要每天睡眠 7小时-8小时，早起 10分
钟-20分钟不会对健康有什么影响。相反，

人贪睡 10分钟甚至 5分钟，常常因为时间

不足，增加应激反应，对人的血压、胆固醇

水平都非常不利。

最好是吃完早餐 30分钟后再出门上

班。但中国人上班时间大多在八九点钟，

加上离家很远，很难做到这点。大城市乘

车拥挤，自己开车呢，堵车严重，时间就更

紧了。这些情况都增强了应激反应，使人

血压升高。一旦迟到，应激反应会更强，血

压升高更明显。所以，早晨应该尽量做到

从容不迫，留出充足的时间。

记住每日八杯水
我们现在很多人，尤其是老年人，如果

水喝得少，尤其是夏天一到，血液浓缩，得

脑血栓、肾结石、胆结石、冠心病的人也

多。所以，一天 8 杯水，保持 1500 毫升尿

液，对补充血容量、防止脑血栓非常有好

处。如果早晨身体开始缺水，起床之后先

喝水，可帮助肾脏和肝脏解毒。早起一杯

凉水或温水，可以在 5分钟内就从胃里直

接吸收，20分钟左右完全吸收，降低血黏

度。人在夜里是最缺水分的。老年人如果

起夜，千万要喝一杯水。 （第二十七期）
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本报讯（记者原子 葛利利）马年春节即
将到来，在您筹备年货，计划如何过一个团
圆佳节的时候；在您预算礼金，准备为父母
晚辈派送节日礼物的时候，您是否想到他们
——福利院的孤寡老人和留守儿童，为他们
献出一份小小的爱心，帮助他们收获一份温
暖！今天开始，本报大型公益活动———第
二届“暖冬”公益活动正式启动，欢迎爱心
企业和爱心市民积极参与，献出您们的一份
真爱！

您们的爱心可以这样表现：奉上一个小

红包，让他们在马年多一份希望；送上一双
新棉鞋，让他们在这个寒冷的冬季多一份温
暖；与他们结对“认亲”，让爱心延续......赠人
玫瑰手留余香，您的爱心付出会让您在新的
一年得到意外的收获。

活动期间，本报将选择50位孤寡老人和
50名留守儿童作为这次传递爱心的对象。
本报通过搭建爱心之桥，将您的爱心捐助，
赠送给那些孤寡老人和留守儿童，并通过了
解他们的新年心愿，转达他们对您们爱心捐
助的感激之情。

去年，由本报牵头发起的第一届“暖冬”
公益活动收到了良好的社会效益，通过本报
记者采访了解社区贫困家庭的生活状况，让
这些贫困家庭真切感受到了来自社会和爱
心企业的温暖。

让我们一起携起手来奉献爱心，让孤寡
老人和留守儿童感受爱的温暖！

本报“暖冬”公益活动期待您的真情
参与。

欢迎您拨打我们的爱心热线：
07158210000 18271120229。

奉献爱心 传递正能量

本报第二届
“暖冬”公益活动今天启动

本报讯（记者 方达星 通讯员 徐琪）日
前，市公安局交警支队三大队排查校车安全
隐患，推进校车交通安全管理工作，确保寒
假前学生安全。

该大队加强与区安全生产监督局、区教
育局、区交通局等部门的协作配合。各部门
合理分工，发挥各自职能作用，对辖区内学
生接送车辆进行全面排查。

该大队进一步完善校车管理台账。对

已达报废标准的校车一律按规定强制报废；
对存在安全隐患的校车，立即责令停止运
营，限期消除安全隐患，一律做到不消除安
全隐患禁止上路行驶；对累计超过12分以及
两年内发生一般以上事故的驾驶员，立即取
消校车驾驶资格。

该大队强化校车技术检测。该大队严
格按照机动车运行安全技术规定的要求，重
新核定校车类型和乘员数，将有关信息录入

机动车登记系统，同时督促学校加强对校车
驾驶人的安全教育，提高安全行车意识，确
保师生交通安全。

该大队还组织警力，深入辖区中小学、
幼儿园，对学校周边的道路交通安全隐患进
行排查整治。对学校门前没有人行横道线、
没有减速让行标志、以及警示黄闪灯的，由
学校提出整改申请，交警部门提出整改建
议，报请政府及时整改，消除安全隐患。

确保寒假前学生上下学安全

交警加强校车安全隐患排查

本报讯（记者陈志茹 通讯员刘明升 唐
宏敏）3 日，咸安区马桥镇政府内传出阵
阵欢声笑语，市计生协携手梦洁家纺为
该镇 20名贫困计生户送来了 20床爱心
棉被。

近年来，市计生协在中国人口福利基金
会、“幸福工程”全国组委会和省计生协的大
力支持下，全面开展“幸福工程——救助贫
困母亲”活动，建设了一批“幸福工程”项目
基地，全市6个县（市、区）已有4个被确定
为“幸福工程”项目县。

胡奇志是咸宁市“梦洁家纺”的总经
理。作为一个热心社会事务的企业家，他每
年都拿出上十万元开展公益活动。2013年

底，当他参加市计生协组织的企业家结对帮
扶计生贫困母亲的活动后，当即表示捐赠
100床、价值3万元的“梦洁”品牌棉被，为
计生贫困母亲送温暖。

为把此项活动组织好，市计生协把此
次活动的主题定为“幸福工程携手梦洁家
纺冬日送温暖”，并在全市6个县市区选择
了5个乡镇（崇阳县白霓镇、咸安区马桥
镇、汀泗桥镇、横沟桥镇、高桥镇）确定了
100户贫困计生家庭作为发放对象，每户
一床棉被。

据悉，截止目前，爱心棉被已发放到60
名计生贫困户的手中，剩余部分将在春节前
及时发放到位。

3 日，咸安区浮山办事处“两违”专班组
织人员，对该处杨下村3组一违建房屋进行
拆除，拆违面积约150平方米。

（记者葛建伟 通讯员石映华 李建）

拆除违建房

部门牵线搭桥 企业奉献爱心

100床棉被送给贫困计生家庭

本报讯（通讯员 付强）3日，全市森林
防火电视电话会召开，通报全市森林防火
工作情况，分析全市森林防火工作形势，
对全市森林防火工作进行动员部署。

自去年7月下旬以来，我市持续高温
干旱，部分林木成片干枯死亡，林下可燃
物堆积，火灾隐患大，防火形势不容乐观。

会议要求，各级党委、政府和相关部
门要把森林防火工作作为紧迫的政治任
务和重大民生工作来抓，把森林防火责任
落实到山头地块，做到责任上肩、任务明
确，密切协作、合力攻坚。

会议强调，要建立健全森林防火问责
机制，对防火责任落实、火源管理、隐患整
治、人员配备不到位和组织扑救不力、迟
报漏报瞒报虚报灾情等情况，及时启动问
责程序，坚决追究相关领导和有关人员的
责任。

本报讯（记者刘丁维）3日，记者从市
教育局招生考试院获悉，今年中考报名
工作已于本月1日启动，将于本月15日
结束。

今年中考考试内容新增了信息技术
课考试，以考察学生的计算机操作能力，
考察内容以教学大纲为准，分值计入中
考总分。

据介绍，今年中考报名与往年不同
的是，实行一名考生一个学籍号，由学校
进行统一报名，报名信息需与国家学籍
网一致。

没有本市学籍的咸宁籍回乡参加中
考的考生，须将学籍转回本地且在国家
学籍网查询后，方能参加报名。温泉城
区各初中学生报名时，须取得温泉城区
学籍，凡学籍不在温泉城区的考生，一律
回学籍所在学校报名；有温泉城区学籍，
户籍在县市区考生可到县市区报考，但
须把学籍转回原县（市、区）报考学校方
能报考。

同时，学校打印核对学生报名信息，
由学生及家长签字后统一上交各县市区
招办备查。温泉城区还要上交《2014年
中考考生及家长一封信》的签字回执在
市教育局招生考试院存档。

市教育招生考试院有关负责人提醒
广大考生，中考报名网站于1月15日17
时关闭，在报名时还要保管好用户名和
密码，首次登录最好修改原始密码。

我市召开森林防火会议

森林防火
再上“紧箍咒”

中考新增

信息技术考试
报名15日截止


