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血液是生命之河，它的质量高低与健
康息息相关，在日常生活中该如何保持这
生命之源的“澄澈”呢？

注意饮食：血液里每天都有很多的
细 胞 死 去 ，只 有 提 供 足 够 的 造 血 原 料
(铁、蛋白质、叶酸、维生素 B12 等)，才能
满足新生细胞需要的营养，从而使血内
红细胞和血红蛋白含量保持正常。含
铁丰富的食物主要有动物内脏，如肝、
肾等，蔬菜中则以菠菜、芹菜、番茄等含
铁较多，水果中有红枣、桃、李等含铁较
多；含蛋白质较多的食物有牛奶、瘦肉、
蛋类及豆制品等；叶酸、维生素 B12 以
动物的肝、肾及肉类中含量最多，绿叶
蔬 菜 中 含 叶 酸 。 还 要 注 意 少 抽 烟 、喝
酒，烟雾中的一氧化碳能与血液中的血
红蛋白结合，使红细胞丧失运氧能力，
据测定正常人血液中的一氧化碳只有
0.5%~0.7%，而吸烟者血液中的一氧化
碳血红蛋白含量可达 10%~15%。而长
期饮酒，可以造成酒精中毒。

保护好胃肠：有足够营养的饮食，还
需好的肠胃来消化吸收。食物中的铁主
要是由胃酸将三价铁还原成二价铁，而由
胃黏膜吸收，当人体缺乏胃酸，引起铁吸

收困难，就容易导致缺铁性贫血；维生素
B12主要由肠吸收，但需胃黏膜分泌的黏
蛋白协助；叶酸主要在十二指肠及空肠吸
收。当胃黏蛋白缺乏或一些胃肠疾病如
胃炎、胃癌、小肠吸收不良综合征时，可引
起贫血。因此应保护好胃肠，积极医治胃
肠疾患。

注意用药：某些药物可导致血液疾
病，影响血液功能，当血液本身患病时，更
易遭受药物不良作用的损害，常见的药物
所致的不良反应有再生障碍性贫血、急性
溶血性贫血、免疫性贫血等。

防 止 外 源 性 损 害 ：如 短 期 内 接 触
大剂量的放射性物质引起的以骨髓造
血 障 碍 为 主 的 急 性 放 射 病 ；引 起 高 铁
血 红 蛋 白 血 症 的 苯 的 氨 基 和 硝 基 化
物 ；引 起 溶 血 性 贫 血 的 砷 化 氢 、苯 胺 、
硝基苯等。

总之，要保
护好生命之河，
就得从日常生
活的点点滴滴
做起，只有这样
生命之树才会
常青。

保护血液从日常做起

本报讯 （张 琴 王荣金）3 月 4
日，山阳县总工会、县妇联邀请陕西省礼
仪协会会长文锦玲，对全县百余名女职
工进行了一场以“新女性、新形象，职场
女性礼仪”为主题的女性职工赋能提升
培训。随后，邀请商洛市有突出贡献拔
尖人才、产科副主任医师马玉玲为大家
讲授女性健康保健知识，拉开了山阳县
庆“三八”系列活动的大幕。

县 总 工 会 女 职 委 以“ 巾 帼 言
志 ——我们的新征程”为主题，对庆祝
活动作了详细安排。各级工会组织要
按照维护女职工合法权益，全力打造
女职工工作亮点和品牌的总体思路，
积极开展各类庆祝活动。在“三八”期
间，积极为女职工办实事，做好事，解
难 事 ，为 女 职 工 送 去 工 会 组 织 的 温

暖。县总工会还根据各级工会弘扬劳
模 精 神 、工 匠 精 神 的 推 进 ，深 化 争 创

“五一巾帼岗”“五一巾帼标兵”活动，
选树推荐为山阳高质量发展作出积极
贡献的女职工先进典型，进行大力宣
传、表彰。聚焦维权服务基本职责，因
地制宜开展法律服务、暖心关爱等维
权服务活动。组织丰富多彩的读书活
动 ，引 导 广 大 女 职 工 共 创 高 品 质 生
活。持续深化“品书香、提素质、促成
才”职工征文大赛、阅读分享、研讨交
流等活动，进一步营造多读书、读好书
的良好氛围。深化女职工“特别关爱
行动”和女职工健康“三个一”活动，继
续开展“共助成长，共享阳光”等活动，
加大对单亲困难女职工、困难女农民
工家庭及子女的关怀力度。

本报讯 （夏泽梅 李 翔）3 月 6
日，镇安县妇联、金台书院和镇安县阅
读会联合举办了以“我读书、我快乐”为
主题的巾帼诵读会，用浓浓书香和悠悠
情谊为广大妇女同胞送上“三八节”的
美好祝福。

伴随着宛转悠扬的音乐声，开场舞
《春三月》拉开了诵读会活动的帷幕。
《海棠依旧》《当你老了》……一首首精
美的诗歌，流露出了对母亲难以言表的
爱；《木兰诗》《从三月里款款走来的女
子》将女性的骁勇刚强与温婉柔情展现
得淋漓尽致。来自各单位和社会组织
的诵读爱好者们，将舞蹈、音乐与经典
诵读相结合，她们身着节日的盛装，以
饱含真情、洋溢激情的声声诵读抒发着
女性之声。

观众韩秋荣说：“全程观看了县妇
联组织的这次庆祝‘三八’巾帼诵读会，
让我感受到了全社会对我们女性同胞
的尊重、理解，充满温馨、饱含满满的爱
意，让我在今后的工作中元气满满，自
强不息。在家庭中，教育好自己的孩
子，支持好丈夫的工作，撑起我们妇女
的半边天。”

诵读爱好者们带来的十个节目，无
不抒发着妇女同胞们对孩子、对家人的
无私奉献，让现场观众在快乐与感动中
记忆犹新。镇安县妇联主席倪丽说：

“这次举办‘我读书、我快乐’巾帼诵读
会，将会更好地引领广大妇女热爱学
习，以学习开启心智、升华自我，在实践
中彰显巾帼之志、建立巾帼之功、展现
巾帼风采。”

搭建建功平台 展示巾帼风采

本报讯 （刘春荣）“快看看，那只野狗在追赶一只小
动物，那小动物好像受伤了……”随着一个人的叫喊，众人
当即向那个人手指的方向看去，只见一只小动物低着头，
弓着腰，奋力向前面的山坡根跑去……

3 月 5 日，丹凤县中医医院驻龙驹寨街办油房村
工作队队员进行入户宣传疫情防控、森林防火、信访
维稳、春耕生产等工作。忙碌了一天的工作队员拖着
疲惫的身子刚回到村委会，就听见村民的一声叫喊。
顺着村民手指的方向看去，只见一只小动物努力地向
前奔跑，后面一只野狗紧追不舍。该院驻村第一书记
罗静立即组织几个村民救下那只小动物，并将野狗驱
赶走。

等一切安静下来后，人们才发现这是一只野生动
物，尾巴右侧受伤流血不止。村民们你一言我一语，都
不确定这到底是什么野生动物。见状后，罗静立即安
排几个工作队员保护好动物，疏散围观的群众。为防
止小动物受到惊吓，避免二次伤害，她及时联系医院党
支部书记陈文武并请求帮助联系县林业局野生动物和
天然林保护管理中心工作人员。

约半小时后，县野生动物和天然林保护管理中心
主任胡进志带领救助人员赶到现场，通过辨认鉴定，
确认这只小动物是一只国家三级野生保护动物——
麂子。救助人员对这只麂子做了全面检查，将尾巴右
侧的伤口做了冲洗、消毒、上药、缝合一系列救治措
施。临走时，胡进志还向罗静反复交代了对麂子的后
续处理办法以及放生前的保护措施。

“劝君莫打三春鸟，子在巢中望母归”。春季正是
野生动物繁殖生育的最佳时期，为了增强广大村民对

野生动物的保护意识，驻村工作队结合这次救助麂子活动，向村民发出倡议，
号召村民们：“保护动物，人人有责；敬畏自然，拒绝野味，争做保护秦岭生态卫
士。还野生动物一片安宁休养生息之地，还人类一片安静祥和的生存空间，还
大自然一片生生不息的生命之源，为构建人与自然、人与野生动物和谐共处的
美好家园作出积极贡献。”
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本报讯 （薛丹江）为进一步加强城
区道路交通安全管理，巩固城区交通秩
序治理成果，商州公安分局交警大队持
续开展城区交通秩序整治行动，严厉打
击各类交通违法行为，营造安全畅通、和
谐有序的道路交通环境。

商州交警大队召开城区道路交通
秩序管理工作会议，认真分析研判近
期城区道路交通秩序管理工作情况，
要求全体民警辅警要进一步转变思想
观念，完善相应举措，进一步优化勤务
模式，实施时间上全覆盖、空间上延伸

管理，着力提高路面见警率和管事率，
全力规范机动车停车秩序，缓解城区
个别路段交通拥堵。整顿秩序，消除
乱点。一方面，整合警务模式，科学布
警，坚持警力“跟着警情走、跟着堵点
走”的思路，对管理难点和薄弱环节，
注重警力投入的“量”与“质”。同时，
把影响辖区交通环境的商圈、学校、市
场、夜市等交通堵点、秩序乱点列为重
点，强化整治。另一方面，紧密结合城
区实际，牢牢把握“点、线、段、面”的管
控方式，根据交通流特点，加强早、中、

晚三个高峰时段的管控，增加巡逻密
度，加大对交通堵点和秩序乱点的管
理力度，防止发生交通堵塞。创新举
措，全力推进。调整城区一、二中队勤
务模式，落实“分区管控”责任制，最大
限度地提高见警率、管事率，全方位推
行管理新模式，着力破解“瓶颈”难题，
全力保障商州城区道路的安全畅通。
在全面落实“分区管控”责任制的基础
上，商州交警合理调整信号配时，科学
渠化道路，最大限度地提升科学管理
水平，有效增强现有道路的通行能力。

在加强城区道路交通突出问题整
治的同时，商州交警大队广泛宣传交通
违法的危害性，及时曝光典型违法案
例，提醒广大交通
参 与 者 自 觉 抵 制
交通违法，崇尚文
明交通，大力提升
城 市 交 通 参 与 者
的 交 通 理 念 和 素
质，让“文明礼让，
守法出行”的理念
深入人心。

商 州 交 警 保 障 道 路 安 全 畅 通

本报讯 （白志鑫）3 月 3 日，商州区足球协会携手陕西煜业建设工
程有限公司来到大赵峪街道办事处中心小学，开展“足球进校园公益
行”活动。

活动现场，商州区足协向学校捐赠了足球和训练器材，陕西煜业建
设工程有限公司向学生们送去了书包、文具等学习用品。随后，志愿者
带领小球员们一起进行热身运动，并向小球员们传授了传球、颠球、控
球、防守、小团队配合等足球基础技巧，与他们进行了一场别开生面的
足球赛。让学生们通过比赛，了解更多的足球知识。大家在赛场上积
极拼抢，将团队精神和训练成果都发挥了出来，活动在热闹且浓厚的运
动氛围中圆满结束。

本次活动的开展不但丰富了学生的课余生活，而且有效提高学生们
的综合素质，促进青少年全面发展。使他们在快乐足球运动中，学到知
识，增强技能，培养自己“德、智、体、美、劳”全面发展。

商 州 足 协 把 足 球 送 进 校 园

本报讯 （记者 肖 云）近日，洛南县残联志愿服务队在下乡走访过
程中，发现麻坪镇娘庙村一个 10岁的孩子因突发疾病瘫痪在床，导致家庭
经济十分困难。得知这一情况，志愿队通过申报等流程，及时将一辆崭新
的儿童轮椅送到家长手上，解决了孩子的出行难题。

这是洛南县残联志愿服务队为残疾人做好事的一个日常缩影。洛
南县残联志愿服务队自 2012 年 5 月成立以来，先后组建了学雷锋便民
服务小组、残疾人心理志愿服务小组、残疾人文体活动服务小组、重度
残疾人上门办证服务小组、残疾人优惠政策宣传志愿服务小组等 5 个志
愿服务小组。目前，登记注册志愿者 47 人，累计服务时长 7941 小时。
每年 3 月学雷锋活动月，志愿服务队配合县上安排，组织队员为市民免
费修鞋、修家电、修手机累计 400 多人次，保健按摩 300 多人次。

志愿服务队联合心理教育部门成立了洛南县残疾人心理辅导站，
累计为 30 多人提供心理疏导；开展脱贫主题心理讲座，协助县肢残人
协会争取苏陕协作关爱贫困残疾儿童项目，为 112 名贫困残障儿童提
供心理、教育、娱乐等方面的个性化关爱服务，减轻了残疾儿童家庭负
担，增强了残疾人脱贫致富的信心；组织残疾人观看扶志扶智、励志教
育类电影 6 场次。

志愿服务队还巡回基层开展助残活动。上门办证志愿服务小组巡回
16 个镇办累计为 560 多名重度肢体残疾人上门办证；政策宣传志愿服务
小组借助县上各项活动，深入镇、村宣传残疾人优惠政策，接受残疾人及
家属咨询，累计发放宣传资料 3000多份。

3 月 1 日，我市 2021 年度学雷锋志愿服务“四个最美（佳）”先进典型
名单揭晓，洛南县残联志愿服务队获得“最佳志愿服务组织”称号，这是继
2015年该队扶残助残项目获“陕西省最佳志愿服务项目奖”后，获得的又
一荣誉。

洛南残联积极开展志愿服务

3月4日，国家税务总局洛南县税务局税收宣传志愿者利用县妇联组
织庆“三八”登山活动之机，向参加活动的群众宣传最新的减税降费、妇女
创业就业等税收政策。 （何崇华 摄）

3月4日，丹凤县科技和

教育体育局联合西安小蜜蜂

公益慈善基金会，为全县范

围内30所中小学的106名家

庭经济困难学生及孤儿发放

总价值近6万元的助学金和

“温暖包”。

（记者 杨 鑫 摄）

本报讯 （王文波）3月 4日，在北京 2022年冬残奥会开幕式上，在东
京残奥会上斩获两枚金牌的商洛籍运动员张丽，与其他 7 名残奥冠军作
为护旗手，参加北京冬残奥会开幕式。

当国际残奥委会会旗升起的那一刻，来自镇安县大山深处的残奥冠
军张丽激动得热泪盈眶。

从2月23日开始，张丽就在北京进行护送国际残奥委会会旗入场开幕
式彩排。她说：“由于护旗手都是不同类型的残疾人运动员，所以要达到步
调一致和在音乐结束时能够准时到达升旗台十分不容易。作为残疾人虽
然每天要坚持 9个多小时的彩排非常累，但是从事竞技体育以来第一次到
国家体育场鸟巢工作，我们都被发生在这里的每一个故事而感动，也会为
即将开始的每一场比赛而感到热血沸腾。”北京冬残奥会开幕式会旗护送
彩排，让张丽深深地感受到了勇气、决心、激励、平等的残奥价值观，“双奥”
正向世界展现出她迷人的风采与活力，而且越来越向世人彰显：残疾人也
有精彩的人生!

荣获 5 枚残奥会金牌和 25 枚其他国际国内大赛金牌的张丽，先后获
得了全国五一劳动奖章、全国五四青年奖章、全国三八红旗手、陕西省道
德模范、商洛市道德模范、商洛市好青年等诸多荣誉，可谓是励志“女侠”。

商洛籍运动员张丽作为护旗手

参加北京冬残奥会开幕式

温 暖 包

暖童心


