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古现街道巧打优质服务“四张牌”

烟台开发区古现街道计生办巧
打“计生宣传、生殖健康、早期教育、

贫困救助”优质服务四张牌，促使计

生工作上台阶上水平。

一是巧打计生宣传教育牌。利用

人口学校等宣传阵地，广泛开展文艺
活动、培训讲课及健身体操等，让群

众亲身感受到多年计生政策带来的

新环境，新气象。每季度的首月出动

计生宣传车，深入村组、院落宣传计生

政策，每月组织计生干部深入计生户

家庭进行计生法规和计生优惠政策的

宣传，发动宣传品和计生政策服务卡。

二是巧打生殖健康知识牌。春秋
两季，街道计生服务站为全街道育龄

妇女进行生殖健康检查，由各村派专

车接送，免费项目包括B超、妇检、乳

腺透视等。并聘请区计生专家进村开
展生殖健康知识培训、宣传中老年养
生保健知识。

三是巧打早期教育牌。实施“优生

三免费”服务，为新婚夫妇提供婚孕前
培训，免费体检，发放《三优丛书》知识
读本，实施胎教计划，免费发放叶酸

片、免费为孕妇提供一次B超检查，并

为其提供如何开发孩子智力等相关
知识，促进优生、优育、优教。

四是巧打贫困救助牌。对贫
困计生户子女上学进行援助，对

家庭成员因病住院的计生户实行

医疗救助，对居住条件差、实行计

划生育政策好的村(居)实施整体

移民搬迁，让他们优先享受各种

扶贫项目。 高志强 王远芳

婚育新风荡诸由
龙口市诸由观镇立足本镇实

际，将婚育新风进万家活动融入精

神文明建设和新农村建设中，努力

开展新的宣传载体，探索新的宣传

形式，增强了新型人口文化的渗透

力，促进群众转变婚育观念。

坚持党政“一把手”亲自抓，负总

责，成立了由宣传、妇联、卫生、民政、

文化、派出所等部门参加的婚育新风
进万家活动领导小组，每个行政村也
成立了活动领导小组，具体指导这项
活动的开展，在全镇上下形成了条块
结合、部门联动的工作机制，为婚育新

风进万家活动奠定了扎实的基础。

结合新农村建设，以营造人口
文化氛围为重点，积极建设人口文
化一条街和人口文化大院。此外，在

镇主要道路两旁，竖起了宣传牌、大

型喷绘宣传画，刷新了多条墙体宣

传标语，形成了流动国策宣传画廊，

为深入开展“婚育新风进万家”活动

营造了浓厚的宣传氛围。利用每年

的“5.29”协会活动日、“7.11”世界人口
日、“9.25”《公开信》发表纪念日和春
节等节日，宣传队员身披计划生育

彩带。走街串户为群众表演小品、快
板、三句半等计划生育内容的节目。

重点开展了新婚对象的培训工

作。积极向他们宣传避孕节育知情
选择、优生优育等知识。向每对新婚

夫妇免费发放一个计生礼品袋，袋
内装有优生优育小册子、宣传单和
避孕套等小礼品。通过学习优生优

育知识，很多新婚夫妇能够主动去

做优生筛查和四项病毒检测。

常颢 李延勇

创新流动人口管理服务办法
烟台开发区八角办事处立足

实际，抓好源头，进一步完善和细
化各项管理服务制度，提升流动

人口管理服务水平。

一是强化出租房屋为重点的流

动人口管理。由于房屋租赁情况的

底数很难掌握，加大了出租房屋的

管理难度。我们按照“谁出租、谁负
责”的原则，采取物业、小区楼长和
所在村计生主任相结合的方式，加

强出租房屋的管理，重点加强对房
屋租赁情况的查验，以出租房屋管
理为抓手和突破口，以房管人，做好
流动人口管理工作。

二是大力开展“六个一”管理服
务活动。包括为返乡流动人口送上一
份新施行的《流动人口计划生育工作

条例》宣传资料、核实一次准确的工

作地址、提供一次免费生殖健康查

体、回寄一份计划生育情况证明、随

访本人一次并留下具体的联系电话、

选出一个家庭管理服务代理人。

三是对流动人口实行分类管
理。重点管理45周岁以下未落实绝

育措施的已婚育龄妇女。对重点人

群注重加强日常管理和联系，及时
核实流入地计生管理证明和流动

人口避孕节育情况报告单。

四是充分发挥流动人口信息
平台的作用。全部实行信息化管
理，通过信息平台，重新核实一遍

返乡流动人口的基础信息，及时

接收或发送管理信息。进一步强
化村级责任、属地责任，指导村级

抓实抓好统计上报。

王学秋

古现街道助推计生协会建设
烟台开发区古现街道采取多

项措施，助推计生协会建设。

一是抓宣传，助推生育文明氛
围营造。每逢重大节日，组织计生文
化艺术汇演，将政策法规编成农民

喜闻乐见的文艺节目送到群众中。

每月计生例会组织会员观看计生宣

传片，并由街道计生服务站医务人

员讲解生殖健康、优生优育、避孕药
具使用等知识。

二是抓网络，助推队伍整体素

质提高。以村推荐、街道考核、村民

代表定夺层层筛选的方式，将热心

计生事业的年富力强、群众基础好
的中青年充实到协会队伍中来。使

整支队伍年龄结构趋于年轻化。每

月开展各村协会会长集中专题业务
培训，并交流各村协会工作经验，将

好的经验互相学习。

三是抓投入，助推协会工作平台

建设。积极争取街道财政投入，整修、

完善了60%村活动室硬件、软件建设；

加强人口学校、会员之家建设，做到

活动有场所、有器材，聘请专门人士

编排指导健身、演出等。

四是抓活动，助推协会影响力

拓展。春节期间，街道服务让医务人

员免费为各村育龄妇女进行生殖健
康检查，并对计生户、孤寡老人开展

走访慰问活动。组织全街道干部在

计生宣传一条街、庙会、集市等地发
放各类宣传材料1万余份。联合公
安、派出所、工商等多部门开展流动

人口清理清查，将避孕药具等优质

服务送到流动人口家中。

尹光军 王远芳

综合治理出生人口性别比
烟台开发区八角办事处在治

理出生婴儿性别比偏高工作中，坚
持多措并举，开展专项治理活动，

形成了有利于女孩健康成长的浓

厚氛围。几年来，出生婴儿性别比
一直都控制在正常值范围以内。

一是加强组织领导。办事处出

台了《关于综合治理出生人口性别
比偏高问题的实施意见》，作为性别
比治理工作的指导性文件。落实工
作责任，完善工作机制，并与各村居

签订工作目标责任书。

二是深入开展关爱女孩活动。对

独女户和双女户，在低保待遇、子女

上学、就业安排、帮扶救助等方面制

订并落实优先优惠政策。定期发放各

类宣传材料，积极倡导婚育新风尚。

三是依靠部门联动，狠抓B超

管理。严格落实卫生院和计生办负

责制，规范B超的购置和使用；严把

随访服务关，从发放服务手册当月

起，村计生主任落实定期随访制；严
把终止妊娠关，对于持服务手册怀

孕，因医学需要终止妊娠的，必须到

指定机构检查鉴定。

四是依靠孕情跟踪服务，严防选
择性引流产。建立孕情跟踪服务制

度。已经领取服务手册的夫妇要与所

在村签定《禁止非医学需要鉴定胎儿

性别和选择性终止妊娠合同》。

五是强化宣传教育，大力营

造婚育新风。建设基层人口文化

宣传阵地，制做色彩鲜艳、图文并
茂的政策法规宣传栏，教育引导

广大育龄群众树立科学、文明、进
步的婚育观念。 王学秋

春季健身
叫醒你的身体

运动多长时间合适，一次
练几个部位效果最好，记住健
身“九”字诀，它是你运动健身

的宝典、秘密武器。

1个小时 每次健身时间

应该控制在1个小时，并不是
运动时间越长，运动效果越

好。任何运动都对关节有损

伤，超强度和长时间的运动对

你的关节伤害更大。

2个内容 换句话说就是
每次健身都要练两个部位，如

果腰比较粗，就不能只狂练腰
部，还要运动腹部或者胸部。

3个动作 每个部位都要
结合3个以上的动作花样。

4组练习 一次健身至少

需要4组练习。

5餐饮食 除了高蛋白和

低脂肪是食物选择的标准外，

少吃多餐也很重要，除了正常

的三餐饮食外，可以增加午茶

和夜宵，当然，夜宵要用黄瓜
代替汉堡包了。

6个部位 全身可以分为

6个部位，每个部位的练习重

点都不一样。如胸肩重点是推

部练习；背、斜方肌重点是拉

部练习；手臂(内、外)是弯举曲

伸练习；其他如腰、腿、腹部练

习可在教练指导下训练。

7天循环 训练周期应以
7天为一个周期(肌肉训练)，每

三天休息一天，让身体放松，

一周每个部位锻炼两次。

8个次数 锻炼肌肉每组

动作都在8个次数左右。

9个星期 一次完整的健
身训练计划不超过9个星期，

这次训练完成后，最好休息一
个星期，让肌体好好放松，然

后再换一个训练计划，但在休

息时要控制饮食。 宗禾

春光明媚，许多市民
纷纷走出家门，投身到“春
季健身”的锻炼中去。无论

是在户外，还是各种健身
场所，火热的健身场面已
开始出现。

如何选择健身房
倘若你希望借去健身房

的机会交谊，则不妨选择健身

项目较多的俱乐部。最为重要
的是你对其中的几项运动深

感兴趣，或有志同道合的健身

“发烧友”；若为美体塑身，那

你可请教教练一些相关问题，

借此评值教练的水准。也可参

考该俱乐部其他会员的反应，

看看俱乐部所设计的运动计
划表格档案。

价格大比拼 不妨多跑

几家健身俱乐部，了解其收
价范围，这样有助于你选择

价位合理，而其他条件又令

你满意或可接受的。

交通方便性 最好选择

地理位置方便的健身俱乐

部。如离家较近，做完运动即
可回家休息；如离工作单位

较近，那简直是妙极了。你大
可不必到下班潮中去“冲锋
陷阵”，免遭塞车之苦，赶快
抓紧时间到健身房去为美体

努力吧。若出差在外，又怕耽

误美体进程，不妨选择分店

多又可就近利用的健身房，

但你必须考虑运动用品是否
携带方便。

追求专业性 如果由于

个人需要，你对专业的需求

颇大，那你可从教练的年资、

证件、会员的反应情况等方
面决定你的选择对象。

不可忽视安全性 健身

俱乐部应有完整的健康评估
等。你可以做个简单的试验：

在正常运动后的第二天，身

体是否很疲惫？如果是则说

明运动负荷太重，易导致运

动伤害。

硬件设施不可少 硬

件设施也是健身俱乐部的

一个考察对象。它可分为设

备、器材两方面。设备包括

空间、采光及空气是否流通

等;健身器材如电脑跑台、台

阶训练器、健身单车及重量

训练器材等。

服务态度很重要 健身

俱乐部服务人员的服务态度

对于健身效果的好坏有一定

的影响。生硬、恶劣的态度导

致健身者不能轻松、活泼、全

身心地投入到美体运动中去。

综合评估 整体评估健
身俱乐部软、硬件设施，有助

你选择一家满意的俱乐部。

但自我感觉是否良好也是不

容忽视。

解读部分营养标签
食品中蛋白质的含量达

到什么水平，方可标示“高蛋

白质”或“富含蛋白质”？

当固体食品的蛋白质

含量≥ 2 0% NRV，液体食
品 的 蛋 白 质 含 量 ≥ 1 0 %

NRV就可以说高蛋白。即每
1 0 0克固体≥ 1 2克或每 1 0 0

毫升液体≥ 6克时，均可以
声称“高蛋白质”或“富含蛋

白质”。

什么样的食品才叫高钙
食品？

只有当每100克固体食品

中钙含量不少于240毫克，每
100毫升液体食品中钙含量不

少于120毫克时，才能在食品

外包装上标示“高钙”。

什么是碳水化合物？

食品中的碳水化合物
是指糖、寡糖、多糖的总称，

是提供能量的重要营养素。

一般米饭、馒头等谷
类食物含碳水化合物
较高。

“低糖”食品对糖

含量有什么要求？

要求每 1 0 0克或

100毫升的食品中糖含
量≤5克。

“低能量”是指多

少？

低能量是指每100克食品

中的能量值≤170千焦耳，或

100毫升液体食品的能量值≤

80千焦耳。

“低胆固醇”是指多少含量？

低胆固醇是指每100克食
品中胆固醇含量≤20毫克，同

时其能量值≤170千焦耳；或

每100毫升液体食品中胆固醇
含量≤10毫克，同时能量值≤

80千焦耳。

乳制品中的脂肪含量达
到什么水平，才能标示“脱

脂”？

当100毫升液态奶和酸奶

的脂肪含量≤0 . 5克，或100克
奶粉的脂肪含量≤1 . 5克时，

可以标示“脱脂”。

烟台大学营养教育培训中心供稿

生活宝典

格计生在线


