
根据国家新闻出版总署《新
闻记者证管理办法》要求，阿勒
泰地区融媒体中心已对申领记
者证人员的资格进行严格审核，
现将我单位拟领取新闻记者证人
员名单进行公示，公示期2024年
7月4日——7月8日。自治区党

委宣传部（自治区新闻出版局）监
督举报电话：0991-3639196。

拟领取新闻记者证名单：刘
胜刚、张福新、魏玉丽、胡俊秀、仲
春春、阿米娜·吾尼尔汗
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本报讯（记者 古丽娜）“每到上课
日，我都会提前走进教室，先温习上节
课所学内容，遇到不懂的问题就向老
师请教。”7月1日20时，阿勒泰市某单
位职工王辉来到滨河路活动中心，按
时参加雪都职工公益培训班。

当晚，众多辖区职工会员汇聚于
此，学习美术、书法、剪纸、声乐等培训
课程。

雪都职工公益培训班由地区工会
组织开办，课程全部免费，教学时间为
工作日的20时至21时，学员多为各行
各业25岁至45岁的职工。培训班聘
请本地名家名师、行业专家等担任授
课教师，让参训学员在工作之余不仅
能获得多元知识，还能感受到文化的
温度和城市的温度。

据了解，自去年以来，地区工会根
据辖区职工会员多样化需求，依托升

级部分企事业单位职工之家阵地，为
职工量身定制了一种更新颖、更符合
广大职工需求的夜校培训服务，课程
内容涵盖技能提升、素养提升、兴趣培
养等7项。

“之前，我们组织开展过一些职工
业余培训班，但都是小规模、小范围进
行。2023年 9月，我们首次面向所有
干部职工开班，合唱、书法、剪纸等培
训课程很受欢迎。”地区工会宣传教育
科干部杨金海说。

下一步，地区工会将以“职工夜
校”为平台，把更多思政宣讲、文艺演
出、联谊活动等与夜校公益培训结合
起来，不断创新和改进夜校功能，丰富
夜校内涵，以促进广大职工群众生活
品质提升和技能素质提升为目标，解
锁大家更多精彩“夜生活”，增强新时
代阿勒泰职工会员的获得感、幸福感。

工会夜校点亮职工“夜生活”

本报讯（记者杨玮璇）6月30日，阿
勒泰市公安局交警大队开展酒驾专项整
治行动现场网络直播，带领各地群众全
程直击一线酒驾执法现场，有效打击酒
驾、醉驾等交通违法行为，切实保障人民
群众生命财产安全。

6月30日22时，百日行动酒驾查处
直播行动拉开序幕，民警在阿勒泰市公
园路、团结路设置2处检查点，坚持规范
文明执法，仔细排查过往车辆，利用酒精
检测仪对驾驶人进行酒驾、醉驾等违法
行为现场检测。直播中，民警围绕网友
提出的问题、意见建议等进行现场互动，
并向广大网友普及酒驾、醉驾等违法行
为的社会危害和严重后果，倡导“酒后禁
驾”“一盔一带”文明驾驶理念。

据统计，直播期间，民警现场检查车
辆1000余辆，查处各类违法行为92起，
其中，查处酒驾违法行为1起。抖音直
播间超过93.4万名网友在线观看，累计
评论超过2.2万条，点赞超过1.8万余次。

“我们坚决做到发现一起依法处理
一起，形成严防、严控、严惩高压态势，全
面消除驾驶员心存侥幸逃避处罚的心

理，让酒驾、醉驾成为不能碰、不敢碰的
高压线。同时，结合典型案例进行现场
警示教育，使广大交通参与者深刻认识

到交通违法行为的危害性。”阿勒泰市公
安局交警大队秩序中队中队长陈荣说，

“下一步，我们将继续加大执法力度，深

入开展夏季交通安全整治百日行动，为
人民群众创造更加安全、畅通、有序的道
路交通环境。”

本报讯（实习记者 刘欢）夏季，烈
日炎炎，人体代谢旺盛，是养生保健的
重要季节。如何在夏季保持健康的身
体状况，日前，记者采访了阿勒泰地区
中医医院（哈萨克医医院）内二科主任、
副主任医师李润涛。

李润涛说：“《黄帝内经》提到，‘夏
三月，此为蕃秀，天地气交，万物华实，
夜卧早起，无厌于日。’夏季的三个月是

自然界万物繁茂秀美的时令。此时，天
地之气相交，植物开花结实，长势旺
盛。人也应该顺应自然生长规律，在相
对凉爽的夜晚入睡，清晨早早起身，使
气血宣畅、精神丰盈。晚上睡觉可以适
当晚一点，十一时左右；午后易困倦乏
力，适当午睡对身体调节有很好的帮
助，以30分钟为宜。”

养生总是跟饮食挂钩。据介绍，夏

季饮食的原则是增酸减苦，补肾助肝，
调养胃气。夏季易心火旺，需多吃一些
带酸味的食物来收敛肝气，也可以适当
吃一些苦味食物，防止心火过旺。同
时，可以吃一些补肾养胃的食物，促进
五脏调和。由于天气较热，人们的胃
口往往会变差，饮食要以清淡易消化、
富含维生素的食物为主，还要注意吃
饭不宜过饱，要给肠胃留有足够的蠕

动空间。
“夏季暑湿较重，人体容易出现不

适反应，比如口苦、食欲下降、腹泻，还
可能出现湿疹等症状，可以多吃一些祛
湿解暑效果好的食物。同时，要尽量少
吃冰凉的东西。”李润涛说，“可保持适
量运动，早晚可进行小幅度锻炼，运动
后要及时补充温水或者淡盐水，以维持
体内水和电解质平衡。”

夏季养生，听听专家怎么说

本报讯（记者 杨玮璇）7月1日，富
蕴县老科协专家来到吐尔洪乡阔克铁
热克村，为村民进行现场培训，助力庭
院经济持续向好发展。

今年，村民波拉提·哈布德勒那提
在自家庭院里种植了树莓、草莓、黑加
仑等经济作物和马铃薯、茄子、西红柿
等蔬菜。当日，富蕴县林业专家田晓
琴在其庭院里，边观察作物生长情况
边说：“匍匐茎和大量枯枝的存在会严
重影响草莓产量。如果种植过密，在
炎热天气且不通风透光的情况下，容
易出现红蜘蛛病害。”

波拉提·哈布德勒那提说：“这种
面对面传授种植技术的方式非常好。
我会认真改进种植技术，争取明年获
得更好收益。”

在其他村民家的庭院里，专家们
积极给黄瓜搭支架、给西红柿打叉，监
测树木缺素症和防治病虫害，赢得村
民一致好评点赞。

“年初，我们和村民建立了草莓种
植群，在其不同生长期都会提醒大家

使用正确的种植和管理办法，及时解
答大家提出的相关问题，这种‘指尖上’

的技术指导方便、高效。下一步，我
们将主动与农牧民建立技术联络平

台，随时为他们提供农业技术指导。”
田晓琴说。

田间“传经送宝”助力庭院经济

（上接6月28日第三版）

八、常见慢性病患者运动指南

①心脏病患者：可进行散步、
快走、慢跑、游泳、健身操、太极
拳、瑜伽等有氧运动。每周运动
3~5次，每次15~60分钟，在餐前
或餐后2小时运动为宜。运动前
后不宜大量饮水。

出现以下情况必须终止运
动：每分钟心率超过休息时心率
20次，收缩压下降大于20毫米汞
柱，心律失常；出现胸闷、胸痛、头
晕、心悸、出汗等症状。

②糖尿病患者：推荐步行、慢
跑、骑自行车、跳绳、划船、爬楼
梯、游泳等有氧运动。每周3~5
次，每次20~60分钟。

运动禁忌症：糖尿病酮症酸
中毒、糖尿病增殖性视网膜病、严
重心脑血管疾病（如不稳定型心
绞痛、严重心律失常、一过性脑缺
血发作）、合并急性感染。

③骨关节炎患者：可进行低
强度有氧运动，加强关节周围肌
肉力量训练、关节活动度等功能
训练。骨关节炎患者既不要做加
重膝关节负担的动作，如蹲起、爬
楼梯、爬山等，也不要完全不动。
如感觉到关节不舒服或者疲劳
时，应停止运动。一旦运动后出
现关节肿胀或疼痛、关节功能受
限甚至有响声时，应尽早到医院
就诊。

第七篇
急救与健康

一、如何正确拨打“120”
“120”是保障市民生命安全

与健康的“生命线”。当突发疾病
或意外伤害时，人们往往第一时
间求助“120”。学会正确、有效
地拨打“120”，关键时刻能救命。

准确表述“120”求助信息
①准确表述事件、地址
拨通120急救电话后，应第

一时间将大到街道、中到小区、小

到楼号及门牌号等信息报给调度
员。如果实在不知自己身处何
方，可以将目之所及的路牌、公交
车站、大型建筑物等作为参照物，
尽可能详尽地描述自身方位。

②准确告知联系电话
要将自己的联系方式准确无

误地告知调度员。如果用座机拨
打“120”，还需留下有效的手机
号码，便于调度员、急救人员随时
联系。对于危重患者，需调度员
长时间保持连线指导救治的，还
需提供第二个手机号码，便于急
救人员与家属或呼救者联系。

③准确表述患者
简要说清楚患者需要急救

的情况，记住两个公式：当遇到
外伤时，可按照“何时+何因+何
部位+何情况”的顺序描述病情，
如“10分钟前车祸，头部流了大
量的血”；当遇到非外伤时，描述
的顺序则变成“何部位+何情
况+持续多久”，如“胸口疼痛10
分钟”。

拨打“120”的注意事项
①拨打120急救电话时，应

保持冷静，吐字清晰，语速适中。
②不主动挂断电话，配合完

成调度受理。
③保持电话畅通，便于调度

员或急救人员随时联系。
④遇到如房屋倒塌、食物中

毒、火灾、多车相撞等突发事件
时，需要说明大致受伤人数，以便
有序开展救援。

⑤在等待急救车的时候，准
备好患者的病历、医保卡、身份
证、随身衣物等。若是药物中毒
的患者，要把可疑的药品带上；若
是断肢的伤员，应将离断的肢体
随同患者一同送往医院。

⑥若人员充足，可安排专人
在有明显标志物的接车地引导
接应，以便救护车准确到达、尽
早急救。

⑦若急救车长时间未到达，
可再次拨打“120”询问。如果病
情缓解或已自行送往医院，也要
第一时间通知调度员，避免浪费
急救资源。 （未完待续）

（地区卫健委提供）

93.4万网友在线观看！

阿勒泰市公安局交警大队
开展酒驾专项整治行动现场网络直播

生命至上安全第一

◎福海县鑫猛腾农机服务农
民专业合作社（法定代表人：杨克
平）开 户 许 可 证（核 准 号 ：
J9024000309701； 账 号 ：
826030012010110745238；开 户
行：福海县农村信用合作联社济
海路信用社）丢失，声明作废。

◎阿勒泰市迪娜·叶里夏提
出生医学证明（出生证编号：
N650123621）丢失，声明作废。

◎阿勒泰市汇丰机动车驾驶
员培训学校开具给迪依娜·木拉
提的收据（金额：2980 元；编号：
2129683；开票日期：2023 年 11
月7日）丢失，声明作废。

◎阿勒泰市李炳南，王淑英
位于解放路 7 区 123 栋 1 单元
301室的不动产权证（证号：房权
证阿市房字第00006506号）丢失，
声明作废。

声明

健康阿勒泰

阿勒泰地区融媒体中心


