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为培养学生的团队精神，促进寝室同学
之间的交流，近日，白城医学高等专科学校临
床医学系启动了以寝室为单位参赛的“拔河
比赛”、“能量传递比赛”、“寝室情景短剧创
作”等一系列生动有趣的“寝室文化月”活动。

“寝室文化月”活动，不仅为校园文化生活营
造了和谐的氛围，展示了当代大学生应有的
素质和风貌，而且还架起了各寝室同学之间
友谊的桥梁，对培养德智体美全面发展的新
型人才起到了良好的作用。武文斌 陈宝林摄

转眼间，冬天已不知不觉到来。冬季气
温降低，是各种疾病的高发期。近日，记者
在市区阳光广场上看到，有许多老年人依
然在扭秧歌、跳广场舞和练剑，还有的老年
人在健身器材上兴致勃勃地锻炼着身体。

虽然在这寒冷的天气里做做运动对身
体十分有益，但细微之处仍不可掉以轻
心。当问到这么冷的天为什么还出来锻炼
时，市民孙大娘说：“每年都这样！锻炼
锻炼身体更好！”当问到是否知道冬季锻
炼应该注意的问题时，孙大娘说不出什
么。记者又询问了广场上其他的老年人，
对于冬季锻炼时应该注意的问题也是模糊
不清的。

记者从白城中心医院医生那里了解
到，冬季人体的肌肉、韧带在寒冷的刺激
下会增加粘滞性，使肌肉的弹性和伸展性
降低，各关节的生理活动度减弱。老年人

由于生理功能减退，对运动的适应能力减
弱，机体免疫力降低。所以，老年人在冬
季锻炼时，时间不宜太长，一定要注意保
持适宜的运动量和不贪多不求快的基本原
则。老年人对冬季的适应能力较差，锻炼
时应多穿衣服，待身体发热后再开始脱
衣，以免感冒。在锻炼的过程中切忌憋
气，憋气会给心脏带来较大负担，老年人
心脏功能较弱，血管脆性增加，容易诱发

心血管和脑血管疾病。如感到疲劳或呼吸
困难，应马上停止运动，调整呼吸。同时，
老年人在冬季锻炼时，要注意保持充足的
睡眠和合理的膳食。机体功能健全，有充
沛的精力和体力，锻炼时才会不感觉疲
劳，锻炼后感觉身体各生理功能都有所提
高，心情舒畅，这才是有益的冬季锻炼。
所以，记者希望老年人在冬季锻炼时，要
注意保护自己的身体，使身体越来越好。

为 了 更
好地发挥领
导干部的模
范 带 头 作
用，更加有
效地推动反
腐败工作向
纵深发展，最
近，通榆县文
广新局开展
了领导干部

“向我看齐”
活动。

活动中，
局主要领导
率先作出“从
我做起，向我
看齐”的廉政
承诺；随后，
局党委号召
普通党员干
部向领导看
齐；基层单位

向机关看齐；机关干部向班子成
员看齐；班子成员向党政主要负
责人看齐。一级带一级，上下联
动，形成自觉遵守和维护制度的
良好氛围，再一次激发了党员干
部的廉政意识。 （潘 超）

11月20日，雪后的气温很低。“瞧，好心
人又来给老王家送东西来了！这回那3个孩
子能少受些苦了。”在白城经济开发区保平
办事处辖区运河公园西侧的一趟平房外有
位捆柴禾的邻居感叹地说。不远处，几位男
士和女士正从车内拿下衣物、鸡蛋等物品，
进到一个院落中。原来，这是白城红十字蓝
天救援队的队员们，对帮扶对象进行回访。

“还认识我不？”蓝天救援队队长郝宏
宇亲切地问迎出屋外的女主人。“嗯……
认得……的……”端着残疾的左手，穿着长
款蓝色羽绒服的女主人操着一口南方口音
艰难地说出句话，脸上绽开了笑容。这家的
男主人还没下班，3个孩子都去上学了，家中
只有女主人。

屋内，炕上一张五颜六色的爬行垫全
当了炕席，几床干净的棉被叠在炕里。一
摸炕冰凉，炉子没点。队员们问女主人冷不
冷？她用手拍着身上的羽绒服说：“这……
暖……和。”队员们都笑了，因为女主人身上

穿的衣裤都是上次大家拿来的。
“这几床棉被得套上被罩，不然几天就

弄脏了。来，正好我这带了几个被罩，赶
紧给套上吧。”队员们立马开始行动……郝
宏宇告诉记者，这是他们第三次来王家
了。前段时间，一位队友提供了这家的情
况，他和几位队友前来进行了核实。当
时，院子里堆积着捡来的废品，门和窗户
上好多玻璃都没有。不大的房间里，除了
炕上堆着几床看不出颜色且露棉絮的被
子，屋内没有任何家具，就连一盏能亮的
灯都没有，灰黑色的墙壁令屋内越发显得
黑暗……这家的男主人，今年45岁的王庆
福身材瘦小，多年前，他和身患先天性小
儿麻痹症、连衣服都不会洗的妻子随岳父
从安徽来到白城生活。岳父过世后，靠他
一人捡废品维持一家五口人的生活。去
年，一个小区好心的物业老板雇他收小区
的垃圾，并额外免费提供他的一日三餐，但
3个上学的孩子及病妻的所有生活费用，依

旧令王家的生活处于困境当中。王庆福的
妻子能给孩子们做的一日三餐多以盐水煮
挂面为主，偶尔做顿米饭也没有菜……看
到这种困难局面，蓝天救援队的队员们纷
纷伸援手献爱心。他们第二次来，为王家
安好了所有破损的门窗玻璃，同时还加钉了
一层防寒塑料膜，接通电线安上电灯，摆放
好带来的家具、电视、台灯、洗衣机。同时带
来了购买的米、面、油、蔬果等，队员们还为
王家粉刷了墙壁……“这家人不仅需要物资
上的帮助，更需要培养他们自强自立的品
性，这对3个孩子非常重要。所以，我们
会不定时进行回访。”郝宏宇说。

“下次再来，我们教你做西红柿炒鸡
蛋，你好做给孩子们吃。”队员们边忙碌边
耐心地嘱咐着女主人。当队员们离开时，
女主人依依不舍地目送着……

随着冬季
采 暖 期 的 到
来，煤炭也进
入 了 销 售 旺
季。为进一步
规范煤炭经营
市场，确保广
大消费者买上

“足秤”的放
心煤，近日，
洮南市产品质
量计量检测所
组织计量检定
人员对煤炭交
易用计量器具
进行了检定，
共检定煤炭销
售点17家，检
定 电 子 汽 车
衡、台秤等各
类计量器具共
58台件。

计量检定
人员放弃休息
日加班加点深
入到各煤炭经
销单位，仔细
查验煤炭经销
单位的在用计
量器具的准确
度 及 使 用 情
况，重点检查
煤炭经营计量
器具是否超过
检定周期，是
否因锈蚀老化
影响准确性，
是否存在利用
计量器具作弊
缺斤短两等现
象。工作人员
对使用超过周期检定的计量
器具的用户，立即告之停止
使用，并对其现场进行计量
检定，对部分锈蚀老化或非
人为因素造成量值严重失准
的计量器具，现场更换了配
件并进行调试修理，经检测
合格的计量器具一律加贴了
检定强检标志。负责衡器管
理的技术人员还向有关销售
点工作人员现场讲解了计量
器具的定期维护和保养常
识，并提醒他们每天要及时
清扫秤台杂物，做好日常保
养和维护工作，遇到故障及
时咨询修理，以保障煤炭经
销计量器具量值传递的准
确。 (郭 淼)
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冬季锻炼虽有益冬季锻炼虽有益
老年人群须小心老年人群须小心

□本报记者 李政孚
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（上接一版）几年来，三合学校把坚持加强校园文
化建设，作为学校持续发展的有力保障。在学校
资金紧张的情况下，多方筹集，借力发展，从2012
年－2014年，一个设施齐备、功能先进的现代化
教学楼、宿舍楼、食堂、少年宫活动中心陆续落成。

为了使每个学生都能健康成长、全面发展，首
先，学校注重学生理想前途教育，帮助其树立正确
的人生观、价值观。各班在定期召开主题班会的
同时，校领导还深入班级对学生进行思想教育和
心理疏导，并与白城师范学院开展多种形式的联
谊文娱活动。其次，注重校园文化建设，营造良好
的育人氛围。每年在新生入学时，对新生进行为
期一周的军训，打下集体生活的纪律基础。学校
每学期都举行一次不同内容的演讲比赛，开展一
次内容丰富、形式多样的文艺汇演活动，特别是少
年宫活动中心的建立，学生们不仅从文艺活动、体
育竞技、知识竞赛、技能表演中得到了乐趣，潜能
也被充分挖掘出来。再次，注重学生养成教育，培
养学生良好的行为习惯。学校一直坚持开展《学
生养成教育的研究》课题实验工作，在细节处做文
章，全方位、多角度地抓学生的行为习惯的养成，
在文明礼貌、卫生习惯、遵纪守法、公共秩序等方
面对学生进行教育。如今，校园内随时有问好声，
树上的果子无人摘，地上的垃圾有人捡,拾到的财
物都上交。通过多年抓养成教育，学生的文明言
行经常化、习惯化；食堂就餐自觉化、文明化；宿舍
整理正规化、军事化。这些变化，时时处处体现着
养成教育成果。


