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2288日日，，让让我我们们相相约约蒲蒲湖湖赛赛道道
“黑骏马”健康杯全民冬季越野赛报名火爆，欲报从速

本报11月24日讯(记者 代
敏) “黑骏马”健康杯全民冬季
越野赛招募令发出后，不少市
民纷纷致电报名。冬季越野赛
不但能锻炼人体韧带，还能提
高肺活量，是冬季比较好的运
动项目。本次全民越野赛设置
奖项颇多，除了现金大奖外，还
有参与奖等您拿！

本次越野赛纯公益活动，
不收取任何费用。11月21日—
27日，黑骏马健身俱乐部将免
费为参赛人员开放，为参赛市
民提供一个好的热身环境，并
安排教练进行专业指导。

1、活动时间：2015年11月
28日

2、参与人群：全市人民(心
脏病、高血压等忌剧烈运动者
以及长期不运动者严禁参加)

3、活动地点：蒲湖水库
4、赛程距离：5公里
5、报名地点：黑骏马国际

健身俱乐部
温泉店：黄河五路渤海六

路东50米路南 3290077

滨百店：滨州市百货大楼
六楼 8181880

沾化店：富国路888号
8181881

冬季越野赛全攻略

一、准备期
1、从现在开始充分休息，

养精蓄锐。2、从现在起要储存
能量，多吃一些高蛋白、高糖的
食物，如牛肉、鲜奶、食用葡萄
糖水、巧克力等。
二、跑前(准备活动)

1 .先慢跑微出汗就可以。
2 .做压腿、压腰、转体、抻肩等
活动，将相关的关节、韧带、肌
肉都活动开。3 .做几个30米的
加速跑。(以上内容在比赛前20
分钟做完。)4 .上跑道后做几次
原地的纵跳，提高一下兴奋。
5 .这段时间要注意保持体温，
不要使身体凉下来。
三、跑中

1、开始阶段不要急于领
先，要按自己的节奏、速度跑，
不要考虑自己所处的位置，比
你快的也许一会儿就退出了比
赛。2、途中跑阶段会出现“极
点”现象，“极点”现象是一种正
常的生理现象，征兆是无力、气
短、难受，会产生放弃比赛的念
头，这个时候可以适当放慢速
度、调整呼吸、咬牙坚持过去，
后面就轻松了。3 .“极点”现象
过去后，适当放开速度机会合
适就超越前面的对手，不要急，
要一步一步的追、一个一个的
超，你累他也累，你只要超越他
半步，他就会泄气。4、最后阶段

用你的毅力和信心坚持到终
点。
四、跑后

1、比赛结束后不要立即坐
在地上休息，要慢跑(走)放松，
让肌肉、神经、心脏得以慢慢恢
复。2、比赛结束后禁止马上大
量饮水(会增加心脏负担)，可
以用一点点润润喉，20分钟后
在补充水分。3、赛后要及时脱
掉湿衣服，、换上干燥的，要注
意保暖，以免着凉。
五、赛前饮食

1、长跑比赛一般在上午9
点左右开始，你一定要在8点之
前吃完易于消化的早点，面包、
鲜奶等。也可以根据比赛时间

自定，但必须在赛前1小时吃
完。2、赛前30分钟喝一些高浓
度的葡萄糖水，葡萄糖是单糖
可迅速消化吸收直接作用于肌
肉形成肌糖原，肌糖原是能量
的源泉。不要喝其他饮料，口渴
可喝白水，赛前30分钟之内不
要吃任何食物。切记！！3、比赛
当天绝对不能吃巧克力等甜
食，吃了比赛时嗓子会发粘。4、
胃排空时间：固体食物1小时，
液体30分钟。
六、呼吸

用嘴和鼻子同时呼吸，舌
头顶上颚，让空气从舌头两侧
通过，可以湿润空气，也避免凉
空气直吹嗓子。

新新兵兵
授授衔衔

24日上午，武警滨州支队举
行2015年度新兵授衔仪式。来自
山东、山西、安徽等地的百余名新
兵戴上了崭新的列兵警衔，正式
成为合格的武警战士，融入“绿色
方阵”。
本报通讯员 王华伟 魏康
本报记者 杜雅楠 摄影报道

滨州对评选出的19项优秀技术创新成果和优秀职工予以表彰奖励

1100人人荣荣获获““十十大大金金牌牌工工人人””称称号号
本报11月24日讯(通讯员

蔡洪霞 魏书旗 记者 郗运
红) 近日，滨州市总工会、滨州
市人力资源和社会保障局、滨州
市科学技术局、滨州市经济和信
息化委员会发表关于表彰滨州
市职工优秀技术创新成果和“十
大金牌工人”的决定，对评选出
的19项优秀技术创新成果和优
秀职工予以表彰奖励。

表彰决定对评选出的优秀
技术创新成果和优秀职工予以

表彰奖励，授予山东滨州渤海活
塞股份有限公司宋文平研发的

《桁架式全自动活塞加工装备的
研制》成果一等奖，山东西王特
钢有限公司李强等5人研发的

《一种棒材裙板控制工艺》、山东
力丰重型机床有限公司潘伟等7
人研发的《Q11K系列数控液压
闸式剪板机》等3项成果二等奖，
滨州供电公司郭峰等6人研发的

《GIS气体测试固定器》、山东西
王集团有限公司孙学谦等5人研

发的《淀粉糖高效分离与绿色制
造关键技术及产业化》等15项成
果三等奖。

授予山东滨州渤海活塞股
份有限公司熔炼工段长王建强、
滨州盟威戴卡轮毂有限公司热
处理主管兼维保班长李光辉、滨
化集团股份有限公司主任工程
师穆秀泉、滨州供电公司电气试
验班班长郭峰、滨州盟威斯林格
缸套有限公司铸造技术员孟祥
奎、无棣鑫岳化工有限公司生产

厂长毕宏博、山东益丰生化环保
股份有限公司三级副总工程师
王明军、山东万事达建筑钢品股
份有限公司绘图员杨宝明、齐星
集团有限公司技术员王铁军、滨
州市中心医院主治医师王永胜
10人滨州市“十大金牌工人”荣
誉称号。同时，授予获得职工优
秀技术创新成果一等奖《桁架式
全自动活塞加工装备的研制》的
第一完成人宋文平及“十大金牌
工人”滨州市“五一”劳动奖章。

《滨州市职工技术创新竞赛示范企业、创新型班组和创新能手选树管理工作暂行办法》出台

获获荣荣誉誉间间隔隔满满33年年后后可可再再次次推推荐荐申申报报
本报11月24日讯(通讯员 魏

书旗 蔡洪霞 记者 郗运红)

近日，滨州市总工会、市经济和
信息化委员会、市科学技术局、市
财政局、市人力资源和社会保障
局、市人民政府国有资产监督管
理委员会、市知识产权局、市工商
业联合会8部门联合出台《滨州市
职工技术创新竞赛示范企业、创
新型班组和创新能手选树管理工

作暂行办法》。办法规定，获得荣
誉的集体和职工间隔满3年后可
再次进行推荐申报。

滨州市职工技术创新竞赛
示范企业、滨州市创新型班组、
滨州市职工创新能手每年选树
一次。“滨州市职工技术创新竞
赛示范企业”授予在全市职工技
术创新竞赛活动中做出突出贡
献的企业。“滨州市创新型班组”

授予在全市职工技术创新竞赛
活动中做出突出贡献的班组、科
室。“滨州市职工创新能手”授予
在全市职工技术创新竞赛活动
中做出突出贡献的车间、科室副
职(含)以下的一线创新型职工。

办法规定，滨州市职工技
术创新竞赛示范企业每次选树
不超过10家、创新型班组每次选
树不超过20个、创新能手每次选

树不超过20名。获得滨州市职工
技术创新竞赛示范企业、创新型
班组、创新能手的集体和职工，
间隔满3年后可再次进行推荐申
报。同时，授予滨州市职工技术
创新竞赛示范企业滨州市“五
一”劳动奖状、授予滨州市创新
型班组滨州市工人先锋号、授予
滨州市职工创新能手滨州市“五
一”劳动奖章。

邹平一小学建

禁毒教育展览室

为加大禁毒教育的广度和深
度，让学生深入了解毒品的危害，
树立防毒意识，提高自我保护的
能力，邹平县黛溪小学投资4万余
元，新建禁毒宣传教育展览室。展
室利用大量图片漫画、案例剖析
等，让同学们充分认识毒品的危
害，预防和拒绝毒品。

本报记者 谭正正
本报通讯员 布汝奎 徐京

才 摄影报道

水落坡“三学三比”

提升计生干部能力

本报讯 今年来，阳信县水
落坡镇计生办以“实现伟大中国
梦”重要思想为动力，紧密联系
实际，在全镇计生干部广泛开展

“三学三比”活动，提高了计生工
作人员的思想素质、业务素质和
工作能力，促进了计划生育工作
的深入发展，受到了广大干部群
众的称赞。

一学先进，比奉献。他们结
合季度和年终考评，层层总结评
比先进村和个人，并进行表彰和
宣传，今年来，受到表彰奖励的
先进个人有10人，从而使广大干
部学有榜样，赶有标兵，爱岗敬
业的学比热潮不断高涨。

二学知识，比能力。为了提
高计生工作人员的整体素质，增
强工作能力，计生办每月对全镇
计生人员培训一次，系统地学习
人口理论、政策法规、统计、药具
等基础知识，并对他们进行公
开、公正、公平的考试和考核，为
建立一支想干、会干、能干的计
生工作队伍奠定了坚实基础。

三学服务，比形象。通过全
心全意为人民服务进一步树立
公仆、务实形象，克服“懒、假、
飘”的作风，使计生干部坚持做
到了“说实话、报实数、办实事、
求实效”。 (杨雪松)

滨城供电多举措

提升电压合格率

本报讯 为进一步提升低
压客户电压合格率，滨城供电公
司结合自身实际，多措并举，提
升电压合格率，进一步降低了线
路损耗。

一是调整三相负载。每天对
配变三相负载不平衡的情况进
行监测，根据台区电压、电流曲
线，全面掌握客户电压波动情
况，对三相不平衡的台区进行逐
一分析，及时调整三相负载，使
之趋于平衡。二是调整配变分节
头。根据配电变压器负荷状况，
按照配变分接头调整管理办法，
合理调整变压器分接头，降低配
变电压超上限率，提高台区低压
客户的电压质量。三是加大治理
力度。针对电压合格率较低、达
不到要求的台区，各供电所排出
计划，根据各台区电压合格率情
况采取措施进行调试。

(韩志伟)

惠民县清河镇国庆鲜羊
快餐店丢失营业执照副本，
注册号：371621600012210，
声明作废。
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