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1.�运动前做好充分的热身
运动前要热身， 可以通过慢跑、

伸展上肢、腰部前屈后伸、转腰、下蹲
起等动作， 让肌肉血液循环加速，迅
速进入运动状态，避免在运动的过程
中受伤。

热身运动就是让心脏和各个器
官有一个接受和准备的过程，无论你
的身体平时有多么的健康，这个环节
一定不能少。

2.�要循序渐进，量力而行
运动锻炼切记不可盲目拼强度、

拼步数，应循序渐进、量力而行，特别
是肥胖或关节有疾患的人，应警惕过
大的运动量给身体带来损伤。

平时不动的人最好不要突然剧
烈运动，运动应该成为一种习惯。 肌
肉如果长期不用突然承受过量的运
动负荷，很容易造成肌肉拉伤。

3.�运动后做个“冷身运动”
人在剧烈运动后的突然停止，相

当于“急刹车”，运动后要做个“冷身
运动”。 广东省中医院珠海医院心血
管内科副主任医师刘培中 2019 年在

健康时报刊文介绍，冷身运动能使快
速的心跳减缓至安全水平；加速代谢
产物乳酸等的排泄，放松肌肉，尽快
消除疲劳，促进体力恢复，减轻运动
后的肌肉酸痛。

剧烈运动后的慢跑、快走、舒展
放松等，这些运动可以维持促进血液
的回流。 在冷身运动中，逐渐减慢动
作，心率降至 120 次 / 分以下，这一
般需要 5-10 分钟。

4.�运动后不要暴饮暴食
在剧烈运动后 1 小时以内，一般

不建议暴饮暴食（可以适量饮水、食
用饼干等易消化的食品）、洗澡、睡觉
等。 此时，内脏的供血和功能尚未完

全恢复，比如胃肠功能、肝肾功能等，
对于新营养物质的吸收、体内代谢产
物的排泄都会有一定影响，也要避免
全身血液集中在某个部位而导致大
脑供血供氧不足所出现的不良反应。

5.�身体出现不适要停止运动
“伤后、病后、身体不佳、过度劳

累、睡眠不足、感冒发烧参加运动时也
容易发生运动性猝死。 ”石家庄市第一
医院心血管四科主任医师胡喜田在
2016 年接受河北新闻网采访时提醒，
如果最近身体很疲劳， 最好减少剧烈
运动，一旦感觉胸闷、缺氧、头晕、背部
放射性疼痛， 应马上停止运动并到医
院进行检查。 来源丨健康时报

运动前后，一定要做好这 5 点
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为认真贯彻落实国务院、 省、市
安全生产工作决策部署，深刻汲取事
故教训，举一反三、查漏补缺，有效防
范化解各类安全风险，连日来，区安
委会各成员单位力量下沉， 重心前
置，持续坚持奋战在安全隐患自查自
纠工作战线上，高标准落实省安委会
《全省安全隐患自查自纠工作方案》
各项要求， 以钉钉子精神“过筛子”

“堵漏洞”，突出重大事故风险关键节
点，紧盯安全生产全过程、全链条、全
领域，通过地毯式排查、系统式整治，
以抓铁有痕的韧劲把“安全阀”拧得
更紧更牢，全面提升辖区本质安全水
平。

召开专题会议 全面压实责任
5 月 5 日， 区安委会召开全区安

全隐患自查自纠工作部署会暨安全
生产隐患大排查大整治专项行动推
进会，传达省应急管理厅、市应急管
理局安全隐患自查自纠工作部署会
精神及相关工作要求，要求全面推动
安全隐患自查自纠进企业、 进单位、

进学校、进社区、进家庭，全面摸清全
社会安全风险隐患底数，并高标准开
展闭环整改，坚决把隐患消除在事故
萌芽状态，把安全责任落实到全员全
过程。5 月 7 日，区安委会再次召开全
区安全生产隐患大排查大整治推进
会，对安全生产大排查大整治行动和
安全隐患自查自纠工作进行再部署
再强调再推进，会议要求各单位要进
一步强化“时时放心不下”的责任感，
仔细研究任务行动要求，坚持问题导
向、狠抓工作落实，“清单化隐患 + 行
政处罚”双管齐下，建立风险隐患清
单、责任清单、闭环清单，实现一表管
理，强化安全生产行政执法，倒逼企
业主体责任落实，确保不发生亡人生
产安全事故，确保亚运会、亚残运会
期间全区社会平安稳定。

全面铺开行动 狠抓工作落实
5 月初以来，区委、区政府主要领

导多次带队到乡镇、企业、医院、在建
工地检查督导安全生产工作，强调安
全生产一失万无，必须时刻绷紧安全

生产这根弦，拧紧扣牢安全生产责任
链条，并要求行业主管部门和属地乡
镇要加强监管监督，从严执法，倒逼
企业规范经营、消除隐患。 同时，企业
要进一步严格落实主体责任，以问题
为导向推进整改， 提高人员从业水
平，提升安全防范意识，促进企业健
康有序发展。 区应急、住建、消防等职
能部门重点围绕辖区危化、 非煤矿
山、重点工贸企业、在建工地、加油
站、高层建筑、地下空间、人密场所以
及旅游景区等重点行业领域，以“事
事落到实处”的硬举措，大力排查整
治电气焊违规动火作业、违法违规施
工、疏散通道封堵、消防车道不通、设
施器材失效缺失等突出隐患。 动态巡
查“小施工、小焊接、小切割”，严防小
施工引起火灾等生产安全大事故。 同
时，文旅、应急、公安、消防、综合执法
等部门成立联合工作组， 对天脊龙
门、药王山、六春湖等旅游重点场所
开展联合检查，全面排查滑索、缆车、
消防等领域事故风险隐患，责令运营
单位限期闭环整改，最大限度减少事

故风险，确保全区安全生产基本盘总
体稳定。

狠抓自查自纠 覆盖到边到角
区安委办严格对标对表《浙江省

安全生产委员会关于印发全省安全
隐患自查自纠工作方案的通知》，进
一步细化自查自纠方案，下发专题文
件，全面动员全区企事业单位、社区
（村）、物业、学校、工地等单位开展安
全隐患自查自纠工作，牢固树立“隐
患就是事故、发现就要处理”理念，立
足于防、突出于早，形成清单台账动
态更新， 确保隐患落实整改到位、逐
项清零。 同时，由区安委办人员指导
各单位规范使用信息系统，定期开展
隐患“回头看”， 提高风险应处的能
力，真正把自查自纠工作落细落实落
到位。 截至 5 月 11 日，区直部门共计
自查自纠安全隐患 1198 处， 闭环整
改 1193 处。 基层乡镇完成自查自纠
安全隐患 1371 处， 闭环整改 1132
处。

胡昌礼

本报记者 周万 郑利文
十年磨一剑，出鞘必锋芒。 周冬

兴 1994 年出生，2013 年从衢州中专
数控专业毕业，2014 年入职仙鹤股份
有限公司，到如今正好十年。

十年钻研数控， 十年荣誉满满：
2013 年，衢州市技术能手和衢州市金
牌职工。 2016 年，浙江省技术能手和
浙江省青年岗位能手。 2018 年，衢州
市百优工匠， 浙江省优秀中职毕业
生。 2019 年，衢州市优秀高技能领军
人才。2022 年，入选“浙江工匠”。2023
年，周冬兴所在的仙鹤股份有限公司
机电修工段荣获省工人先锋号。

为何一名中专生年纪轻轻就能
考取车工高级技师， 不到 30 岁获评
“浙江工匠”，拿奖拿到手软？ 儿时的
热爱、成长的恩师、十年的坚持，周冬
兴用三个关键词给出了答案。

记者见到周冬兴时，他正在厂里
指导徒弟操作数控机床。 一张白净的
娃娃脸， 手套下的双手却满是老茧。
说起当初选择数控专业，周冬兴眼神
坚定，“小时候就喜欢拆拆弄弄，觉得
特有意思。 后来学了数控技术，我觉

得太有用了，还能为社会创造价值。 ”
虽然周冬兴现在都有了“徒子徒

孙”， 但对自己的恩师丁位武依然十
分尊敬。 只要有空，他就喜欢往师傅
这里跑，请教平时遇到的一些难题困
惑。“很阳光也很吃苦，像他这样热爱
这个专业和岗位的，不多。 ”丁位武对
这个徒弟也赞不绝口。 他希望周冬兴
能在数控机床技术方面实现更大的
突破，把爱岗敬业的工匠精神继续传

承下去。
道技合一，匠工蕴道。 周冬兴对

于工匠精神的理解就是坚持、 热爱、
创新。 今年以来，他通过编程创新、改
良技术，大幅提升了生产效率。“之前
卡爪的夹持范围有限，一天累到晚只
能做十个。 现在放到数控车床上加

工，一天能做四十个，效率提高了四
五倍，人也轻松了。 ”说到技术改良，
周冬兴一脸兴奋。

“不为回避问题找理由， 要为解
决问题找方法。 ”这不仅是厂区的宣
传标语，也是周冬兴传帮带的重要准
则。

2003 年出生的叶建飞虽然看起
来一脸稚气， 但做起事来毫不含糊，
入职第二个月就能独立操作数控机
床，这一切都离不开周冬兴这个师傅
的悉心教导。“从学校出来什么都不
会，到现在会独立操作，我觉得师傅
身上那种热爱工作、坚守岗位的工匠
精神是最值得我们学习的。 ”叶建飞
说。

从丁位武到周冬兴，再到如今的
叶建飞， 为何仙鹤能在衢江展翅高
飞？ 记者在仙鹤员工身上看到了答
案———用精益求精的态度，把一种热
爱工作、坚守岗位的工匠精神代代相
传。

5 月 14 日，由区文广旅体局主办、区篮球协会承办的衢江区第一届“乡村振兴、共同
富裕”移动 5G 杯篮球联赛决赛在勇创全民训练馆举行。 经过精彩对决，戚家村和樟潭村
两支队伍分别获得冠、亚军。 金灵丽 田书啸 王勇 / 摄

本报讯 （通讯员 李惠
丽） 5 月 12 日，省交通运输厅
运输处处长叶建勇带队来衢
江开展“党支部结对共建”主
题活动。

在改革担当精神传承馆，
叶建勇一行参观了解了谢高
华生平事迹，深刻领会改革担
当精神内涵。 在衢江港区大路
章作业区，叶建勇一行调研了
四省边际多式联运枢纽港项
目，现场听取项目情况汇报。

座谈会上，省交通运输厅
运输处党支部与衢江区交通
运输局机关支部开展座谈。 座
谈会直面问题、 直戳要点，深
入剖析衢江交通当前在交通
运输、商贸物流等方面的工作

现状、存在的问题。 区交通运
输局汇报了第四批多式联运
示范工程项目的建设情况、正
在打造的示范线路、依托多式
联运示范工程发展的产业以
及创建过程中遇到的问题和
困难。

叶建勇说，目前省厅正在
大力推行畅通物流体系的工
作，与衢江交通发展目标高度
契合，省厅将高度重视衢江的
建议与困难。 下一步衢江要高
质量完成国家第四批多式联
运示范工程的建设工作，同时
发挥物流作为基础配套设施
对当地经济的带动作用，实现
以港兴产、兴贸、兴城。

省交通运输厅运输处来衢江开展党支部结对共建主题活动

本报讯 （通讯员 童灵
芳）近日，区市场监管局首次
综合运用“行政 + 司法”手段
查处一起商标侵权案，对侵权
商家作出 17 万余元的行政处
罚，法院判决侵权商家赔偿商
标权利人 50 万元。

此前，区市场监管局接投
诉举报，称衢江区某工地使用
的“冠军生态石”侵犯“冠军”
商标专用权。 该局当即奔赴工
地开展现场检查， 工地使用

“冠军生态石” 共 6973 片，系
广东佛山冠军生态石陶瓷有
限公司委托生产，并非“冠军”
商标权利人海鸥冠军有限公
司生产，涉案瓷砖由衢州某丰
建材有限公司销售给工地，该
商家原代理“冠军”正品瓷砖。
该局运用《商标侵权判断标

准》，综合判断商标侵权成立，
但该商家认为系合法取得，冠
军生态石的使用属于企业字
号使用， 不认为侵犯商标权，
双方分歧巨大，难以调解。 随
即该局引导商标权利人到法
院处置知识产权纠纷，并在诉
讼过程中向法院提供了现场
笔录、询问笔录、中标文书等
证据。

经法院判决，衢州某丰建
材有限公司侵犯商标专用权，
赔偿商标权利人 50 万元的损
失。 同时，衢州某丰建材有限
公司销售侵犯注册商标专用
权的商品违反了《商标法》第
五十七条第（三）项规定，区市
场监管局依法作出罚没 17 万
余元的处罚。

衢江综合运用“行政 + 司法”查处一起商标侵权案

本报讯 （通讯员 蒋轶
涵） 为加强医保部门干部队
伍建设，不断提高医保系统干
部职工综合素质，全力打造一
支“政策熟、业务精、服务优”
的医保经办队伍，持续推进医
保系统服务高质量发展，近
期，区医保中心开展为期两周
的医疗系统政策业务知识培
训，医保中心全体工作人员参
与培训。

此次培训主要围绕基本

医疗保险个人参保业务、企业
注销清算及历年减征政策解
读、基本医疗保险参保人退休
业务经办须知、医疗待遇零星
报销概况、医疗待遇零星报销
风险示例、生育医疗保险报销
概况及风险示例、备案业务介
绍七大主题，采取集中授课与
闭卷考试的方式，对经办业务
进行了详细解读与考核，与会
人员认真听、详细记，积极提
问、相互交流、分享心得。

区医保中心组织开展医保政策业务知识培训

本报讯 （通讯员 陈婷
婷）近日，云溪乡一名网格员
在日常巡查走访时，及时上报
有效线索，成功协助民警破获
了一起盗窃案，周围群众对她
纷纷竖起大拇指。

此前，云溪乡云溪村枫树
塘自然村叶世妹家中一只手
机被盗。 接到报警后，云溪派
出所高度重视，马上组织警力
投入侦查，同时通过应急联动
群将时间上报乡综合信息指
挥室开展联动协查。 乡综治中
心第一时间动员网格员做好
巡查，争取早日破案。 经网格
员郑莉君走访排查发现，当天
有一外地人到村里走访联系
大棚生意业务， 行踪可疑，郑
莉君立即将该线索报告公安

部门。 云溪派出所民警迅速赶
往现场，发现嫌疑人正窜访农
户， 准备再次走家串户盗手
机。 民警立即依法上前对犯罪
嫌疑人左某进行询问。 经审
讯，左某对盗窃的犯罪行为供
认不讳，并交代了另一起以同
样方式到浮石街道姜家坞村
盗窃手机的犯罪行为。

今年以来，云溪乡不断深
化基层网格综合治理，强化大
综合一体化联合执法，通过着
力抓好网格化管理队伍建设，
有效发挥网格员作为采集员、
守门员、排查员、调解员、宣传
员、服务员的“六大员”作用，
进一步夯实了平安建设的基
层基础。

云溪乡网格员协助民警破获盗窃案

友好衢江，礼遇未来；关爱儿童，相伴成长。 近日，区妇幼保健
院向阳花关爱儿童志愿服务队来到莲花小学开展主题为“拥抱青
春 助力成长”的科普课堂，多措并举共同呵护儿童健康成长。本次
课堂共 100 多名学生参与。 胡亚芬 / 摄

区妇幼保健院青春健康讲堂走进莲花小学

深耕“责任田” 筑牢“安全网”

衢江区持续开展安全隐患自查自纠工作

十年钻研数控 匠心耕耘结硕果
———记仙鹤股份有限公司机电修分厂车间工段长周冬兴

2023 年衢江区首届共富乡村篮球联赛收官

本报讯 （记者 丁玲）日前，灰
坪乡年轻的乡干部双手提着一根挂
着猪肉、苹果、葡萄、橙子、鱼的长棍，
在全乡干部的欢笑声、鼓掌声中交到
乡资规员邱宇山手中，屏幕上播放着
年轻乡干部对他的退休祝福，片片彩
纸承载着美好寄语投进心愿瓶，这让
当天退休的老邱想哭又想笑。

主持人告诉老邱，每样东西都有

着不同寓意： 猪肉代表诸事顺意，苹
果象征平平安安， 葡萄代表多子多
孙，西红柿代表事事如意，鱼代表了
年年有余……

接过这样的礼物，老邱哽咽得几
乎说不出话，可他还是想告诉这些年
轻的同事：作为基层干部，要吃得起
苦、担得起责任，要认真工作，多为百
姓考虑。

年轻的乡干部们也接力回顾老
邱这些年的工作历程，表示要学习他
勤奋敬业、 踏实为民的工作作风，并
把真诚的退休祝福写在纸上，投入心
愿瓶中。

这样的退休仪式邱宇山以前没
听过也没看过，可是年轻乡干部的心
意他全部收到了，他说自己对这块土
地有着深厚感情，他工作的第一站在

灰坪，退休最后一站也在灰坪，多年
工作得到组织和同事们的肯定，心中
无限感慨，他特别希望这些年轻人能
为灰坪带来动力和活力，把灰坪建设
得更美好。

相信这样的退休仪式邱宇山能
记一辈子，更重要的是，老带新，新敬
老，乡干部的工作精神和情谊，在欢
乐的气氛中得以传承。

灰坪乡资规员老邱：今天我退休


