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遗失启事
浙江浩南精密电子有限公司工会委员

会（账号：33001697735053003749）不慎遗失

工会公章，财务章，法人章。声明作废。

如何做到健康的生活方式
世界卫生组织（WHO）宪章给出了

定义：健康不仅仅是没有疾病或虚弱，

而且是身体、心理和社会适应的完好状

态。健康生活方式是健康的基础。健康

生活方式主要表现为：生活有规律，没有

不良嗜好，讲求个人卫生、环境卫生、饮

食卫生，讲科学、不迷信，平时注意保健、

生病及时就医，积极参加健康有益的文

体活动和社会活动等等。健康生活方式

主要包括：合理膳食、适量运动、戒烟限

酒、心理平衡四个方面。

如何做到健康的生活方式？

守则一：营养均衡

每天摄取的食物应多种多样，保证

平均每天摄入12种以上、每周25种以上

食物。每天摄入的食物还应以谷类为

主，谷薯类食物250~400克，其中全谷物

和杂豆类50~150克，薯类50~100克。

多吃蔬菜水果、奶类和豆制品，餐餐

有蔬菜，保证每天摄入300~500克蔬菜，

深色蔬菜应占1/2；天天吃水果，保证每

天摄入 200~350 克新鲜水果；吃各种各

样的奶制品，相当于每天液态奶300克；

经常吃豆制品，适量吃坚果。适量吃鱼、

禽、蛋、瘦肉，每周吃鱼280~525克、畜禽

肉 280~525 克、蛋类 280~350 克，平均每

天摄入总量120~200克。

守则二：多喝水、多运动、多休息

多喝水：成人每天必须摄取大约

1500~1700毫升的水。

多运动：每天至少做30分钟的有氧

运动，例如步行、游泳或骑自行车等。

多休息：熬夜会导致睡眠不足，造成

免疫力下降，应当顺应人体的生理时钟。

守则三:少吃甜食、少食油脂、戒

烟限酒

少吃甜食：甜食会影响到白细胞的

制造与活动。

少食油脂：建议减少烹调用油量及

高脂肪、高盐的摄取，尤其油炸的食物和

肥肉尽量少吃。

戒烟限酒：喝酒会显著地弱化各种

免疫细胞的正常功能，同时也会影响肝

脏及胰脏的功能。吸烟时人体血管容易

发生痉挛，局部器官血液供应减少，尤其

是呼吸道黏膜得不到氧气和养料供给，

抗病能力也就随之下降。

守则四：保持精力旺盛，心理健康

广泛的兴趣爱好会使人受益无穷，

不仅可以修身养性，而且能够辅助治疗

一些心理疾病。

一般情况下，人体按照合理营养的

要求进行平衡膳食，每天多吃提高人体

免疫力的营养素和增强免疫力的食物，

可以提高人体的免疫力。

（县疾控中心 宣）

老年趣味运动会老年趣味运动会 绽放别样绽放别样““夕阳红夕阳红””

9月23日上午，红星街道老年体协在城北老年球场举办趣味运动会，吸引了辖区7个社区分会50多名老年朋友参加，大家

个个精神饱满、活力十足。运动会设置了“丢沙包”“投圈”“瞎子点鼻”等多个竞技项目，集趣味性和运动性为一体，不仅充分展

示了老年人良好的精神状态，也丰富了老年人的文化生活。（实习记者 王明敏 摄）

“爱心翼站”为户外劳动者撑起“关爱伞”
本报讯（通讯员 黄松雅）近日，县总

工会、中国电信景宁分公司“工会户外劳

动者服务站点暨爱心翼站”揭牌仪式在景

宁电信中心营业厅举行。

此次揭牌仪式有环卫工人、快递小哥

等二十余人参与，现场体验餐食加热、饮

水供给等服务。县总工会和中国电信景

宁分公司的工作人员还为他们送去食用

油、王老吉等物品，贴心的关爱服务受到

了户外劳动者的一致好评。

据了解，“爱心翼站”主要为快递小

哥、外卖骑手、环卫工人等户外劳动者群

体提供进厅休息、饮水供给、手机贴膜、餐

食加热、餐饮保鲜等暖心升级服务。“‘爱

心翼站’的出现可以让更多户外工作者在

严寒酷暑时有一个舒适便利的场所，是县

总工会服务职工的一项重要举措，对进一

步推进为民服务具有重要意义。”县总工

会主要负责人表示。

今年以来，县总工会开展系列职工服

务活动，坚持以职工需求为导向，真正将

“我为群众办实事”落到实处，将党史学习

教育走深走实，让广大一线职工真正感受

到工会“娘家人”的关心关爱。

县妇计中心走进东坑镇中心学校
开展青春健康主题讲座

本报讯（通讯员 兰坚华）为了帮助青春期的

孩子科学、正确地面对青春期生理、心理上的变

化，更好地掌握健康交往的技能，近日，县妇计中

心走进东坑镇中心学校，为该校五、六年级学生

开展了一场青春期健康主题讲座。

本次讲座重点围绕“如何应对性骚扰”的主

题开展，采用了互动参与的方式，让学生们在互

动中学会保护自己，尊重他人。

活动一开始，健康教育讲师指导同学们进行

了“口香糖粘哪里”的互动游戏，迅速调动了大家

参与的积极性，也让同学们深刻感受到，每个人

的身体都是有界限的，我们有权利尊重和保护自

己的身体；紧接着，通过“一站到底”“角色扮演”

等环节，与同学们近距离对话，就“什么是男生、

女生的隐私部位”“应对性骚扰的技巧”等问题进

行了深入讲解。活动中，同学们踊跃发言，现场

气氛活跃、热烈。

青春期是青少年生理、心理急剧变化的时

期，也是青少年世界观、人生观、价值观逐步形成

的关键时期。加强青少年的青春健康教育，对促

进青少年健康成长具有十分重要的意义。近年

来，在有关部门的努力下，我县已将青春健康教

育活动纳入各中小学校学期教学计划并有序开

展，不断促进青少年身心全面健康发展。

反邪教宣传进校园
筑牢师生反邪防线

本报讯（通讯员 王涛）近日，大漈乡与大漈

乡中心学校利用学生课余时间，联合开展“反邪

教、创无邪”教育宣传活动，进一步增强学生辨别

和抵御邪教的能力，营造“平安无邪”的校园环

境。

活动中，乡政府工作人员通过反邪教PPT讲

解、反邪教知识问答、发放反邪教宣传教育手册

等方式，加深学生们对反邪教相关法律法规的认

识，切实提高对邪教的防范意识。活动现场还播

放了反邪教宣传片，用典型的实例，详细介绍了

什么是邪教，全面分析了邪教活动的特点，揭露

了邪教的反动本质，明确了邪教与宗教的区别，

并教育学生遇到邪教宣传应该要做到不听、不

看、不信、不传。此次宣传活动共发放各类宣传

品30余份，宣传单50余份。

据了解，今年以来，大漈乡多次开展反邪教

宣传进校园活动。“接下来，我们将陆续组织开展

一系列的主题宣传活动，做到反邪教进校园、进

企业、进村庄，增强人们识邪、防邪、反邪意识和

能力，营造健康文明的社会环境。”大漈乡相关负

责人表示。

县疾控中心开展企业职业病监测
本报讯（通讯员 李娟美）初秋九月，

“秋老虎”余威未了，气温仍然居高不下。

连日来，县疾控中心工作人员奔波在全县

重点企业一线，开展为期2周的重点企业

职业病监测工作，为企业劳动者职业健康

保驾护航。

职业病防治事关劳动者身体健康和

生命安全，事关经济发展和社会稳定大

局。职业病监测工作是为预防、控制职业

病发生发展，保护劳动者健康的一项民生

实事，通过劳动者职业健康检查和现场职

业危害因素检测，发现问题、分析趋势、采

取有效措施改善劳动条件，从而达到防控

效果。

本次职业病监测深入澄照创业园、

110工业区块等35家注册企业，通过查看

工艺制造流程工序、涉及原料成份，以及

现场操作观测等查找潜在职业病风险点，

现场针对性开展噪音强度检测、空气采样

检测，重点查阅职业风险岗位工作人员的

职业病健康体检信息情况，以及企业在职

业病防控方面开展的相关工作与措施。

此外，县疾控中心还选取重点职业人

群，通过网络问卷，调查劳动者对本岗位

职业危害与防护知识的知晓情况，为劳动

者推送健康科普知识、宣传指导防控措

施，提升重点职业人群职业健康意识和素

养。

下一步，县疾控中心将根据监测数据

梳理问题，形成监测报告反馈企业，同时

给予企业技术指导支持，共同做好职业病

防控工作。

健康资讯★ ★

我县举办第十二届
“中国统计开放日”宣传活动

本报讯（记者 贺坤 实习记者 王明敏）昨日

下午，县统计局在石印山广场举办第十二届“中

国统计开放日”宣传活动，普及统计调查知识、展

示统计发展成果，弘扬“为国统计、为民调查”的

初心。

此次活动以“赓续红色血脉 奋进统计未

来”为主题，通过知识竞答、设立咨询台和宣传

展板的方式，向市民展示景宁第七次全国人口

普查主要数据，宣传讲解统计法律法规相关内

容，并发放了《统计法》《统计法实施条例》、统计

知识等宣传资料 300 多份，让市民走近统计、理

解统计、支持统计，使“统计服务民生”的理念更

深入人心。

据了解，国家统计局自2010年起，将每年的

9月20日定为“中国统计开放日”，迄今已连续举

办了12届。


