
市七中
举行喜迎十九大主题升旗仪式

本报讯（记者冯康松马迎春）近
日，市七中举行了以“喜迎十九大，我向
习爷爷说句心里话” 为主题的升旗仪
式。

高高的主席台上悬挂着“喜迎十九
大，我向习爷爷说句心里话”的红色横
幅庄严而隆重； 同学们笔直的队伍，挺
拔的身姿，严肃的表情，真挚而期待。每
个同学手里都拿着一个彩色的小卡片，

上面写着孩子们对祖国的祝福，对美好
未来的期望，对人生的规划，对青春的
理解。他们在鲜艳的五星红旗下，遥望
北京，将向敬爱的习总书记说的心里话
张贴在

40

平方米的主题展板上，用这种
方式表达对党和祖国的热爱，用这样的
仪式告慰为国捐躯的革命先烈，用这样
的仪式时刻提醒自己铭记肩负的实现
中国梦的历史使命。

这次主题活动是该校团委服务党
政大局，结合学生实际情况而精心策划
的一次爱国主义教育活动，倾注着组织
者的心血。

此次活动主题突出、 气氛热烈、环
节紧扣。通过这次活动，同学们增强了

民族自豪感和自信心，表达了对党和祖
国朴素的情感，并升华成前进的动力和
努力的方向。河区教体局团委书记周
海军带领其他学校的相关负责同志前
来观摩并给予高度评价。

近年来，在上级团组织的高度关怀
和市七中党总支的大力支持下，该校团
委创造性地开展工作，积极探索以育人
为主线，以活动为抓手，以服务大局、服
务青年为根本的共青团改革道路，尤其
是在对广大青少年进行思想政治教育，

社会实践，繁荣校园文化和团的自身建
设等方面取得了可喜的成绩，在市中心
城区中小学中起到了示范引领作用。今
年
5

月， 该校团委被共青团信阳市委授
予“信阳市五四红旗团委”荣誉称号。

该校团委书记王倩告诉记者，这次
升旗仪式是市七中喜迎十九大主题教
育活动的启动仪式，各中队、支部还将
开展主题班队活动，深化内涵，激励行
动。她表示，作为一名人民教师，一名基
层团干，将继续带领广大青少年积极践
行社会主义核心价值观，以实际行动向
党的十九大献礼。

信阳日报社 信阳市体育局

主办
信阳中心医院

协办

适度运动让心脏更有力

信阳市中心医院主任医师、全科医学科主任朱志刚

我国最新的统计数据显示，心血管
疾病发病率越来越高，已经占慢性病的
七成以上。很多人认为，患了心脏病以
后必须静养，甚至不敢下床，生怕动一
动就会诱发心脏病发作。 其实过度静
养，尤其是长期卧床，不仅会导致身体
机能进一步下降，而且心动过速、体位
性低血压和发生血栓的风险增加，后果
非常严重。

大量的临床实践表明，运动疗法作
为冠心病康复方案的重要一环，可降低
血脂，降低低密度脂蛋白，提高血浆纤
溶活性，阻止或延缓冠状动脉粥样硬化
斑块形成，从而预防冠状动脉内血栓形
成，降低急性心肌梗死

(AMI)

患者的再
梗率，减少心脏事件的发生。

2015

年发表的《冠心病患者运动治
疗中国专家共识》中指出，除外禁忌证，

大多数患者可在出院后
1-3

周内开始运
动康复。 每次运动主要分为三个步骤：

第一步：准备活动，即热身运动，多采用
低水平有氧运动和静力拉伸，持续

5-10

分钟。第二步：训练阶段，包含有氧运
动、抗阻运动和柔韧性运动等，总时间
30-60

分钟。其中，有氧运动是基础，抗
阻运动和柔韧性运动是补充。 第三步：

放松运动是运动训练必不可少的一部
分。可以是慢节奏有氧运动的延续或是
柔韧性训练，根据患者病情轻重可持续
5-10

分钟，病情越重放松运动的持续时
间宜越长。按照这个原则，以下的两个
运动处方，可供参考使用。

运动处方一：适用于一般的心脏病
患者和体质较差的患者。

1.

踏步：两臂用力摆动，两腿原地踏
步半分钟。自由呼吸。中等速度，速度由
慢到快。

2.

综合体操：（

1

）臂交叉，两脚开立
与肩同宽， 两臂侧平举。 两臂胸前交
叉，两手摸肩，呼气。还原成开始姿势，

吸气。慢速度。重复
10-15

次。（

2

）体侧
屈，两脚开立，与肩同宽，两手抱头。上
体向左侧屈，两腿保持伸直。自由呼吸。

慢速度。每侧重复
5-8

次。（

3

）腿下蹲，直
立，两手扶椅背。两脚下蹲，呼气。两腿
起立，吸气。慢速度。重复

4-6

次。（

4

）深
呼吸，直立，两臂下垂。两手叉腰，上体
稍后仰，同时脚跟提起，深吸气。随后，

还原成开始姿势，呼气。重复
5-8

次。（

5

）

臂前平举，两脚开立，与肩同宽，两臂下

垂，两手握拳。 两臂交替前平举。自由
呼吸。中等速度。重复

5-8

次。（

6

）体侧
转，两脚平行开立，与肩同宽，两臂下
垂。上体向左转，同时两臂侧平举，掌心
向上，吸气。还原成开始姿势，呼气。中
等速度。每侧重复

4-6

次。（

7

）腿屈伸，直
立，侧向椅背站立，一手扶着椅背，另一
手叉腰。内侧腿慢慢屈蹲，同时外侧腿前
举。 随后， 经体侧还原成开始姿势。 自
由呼吸。 每腿重复

3-5

次。（

8

） 臂侧上举
呼吸，两脚开立与肩同宽，两臂往肩际屈
再侧上举，上体稍后仰，抬头，慢而深地吸
气。还原成开始姿势，呼气。重复

4-6

次。

3.

慢步行：在房间内， 慢步行
3-5

分
钟， 速度逐渐减慢， 自由呼吸。

运动处方二：适用于体质较好的心
脏病患者。

1.

慢走：

10

分钟左右， 速度逐渐加
快，自我感觉良好。

2.

下蹲起立：扶墙等下蹲、起立每组
10

次共
3

组。要求下蹲、起立尽量充分。

注意下蹲、起立要缓慢，不要闭气，以感
觉舒适为准。随着能力的提高，可适当
负重进行。

3.

斜俯卧撑：双手撑在一定高度的
物体上， 做俯卧撑每组

10

次，共
3

组。要
求控制身体姿势，不要塌腰。注意高度
的选择应根据自己的情况，以完成练习
时不感到闭气为准。 随练习的适应，逐
渐降低高度。

4.

仰卧收腿：仰卧，双手置于体侧，

屈膝向胸腹部收腿，伸腿，每组
10

次，共
3

组。 要求收腿时膝关节尽量靠近胸部。注
意收腿和伸腿动作应缓慢，以不需要闭气
为准。水平提高后可增加每组练习次数。

5.

健身跑
5

分钟，要求速度控制在自
我感觉有点累的水平，心率控制在靶心
率范围内。随着水平的提高可适当延长
跑步时间。

6.

慢走
5

分钟，速度逐渐减慢。调整
气息，放松身体。

运动处方中的练习可根据患者的
主客观条件进行变换，如游泳可替换为
慢走和跑步等， 要注意强度的一致，特
别是注意自我感觉良好。锻炼宜从小运
动量开始，循序渐进，每组动作之间可
以适当休息。 训练效果至少需要

6

周才
较显著，而且停训后训练效果会逐渐消
失。因此，患者要持之以恒，才能保持运
动效果，达到改善心脏功能的目的。

“锄禾日当午，汗滴禾下土。”为了
培养孩子们勤俭节约的美德，日前，小
荷作文学校组织近百名小学生来到平
桥区龙井乡， 在农民伯伯的指导下在
农田里亲手割一把稻子， 在晒场上摊
晒粮食， 让他们懂得了劳动的不易，懂
得了感恩。

本报记者郝光摄

□

本报记者冯康松马迎春

全民健身 幸福信阳

———信阳市第五届全民运动会侧记

“现在我宣布， 信阳市第五届全民
运动会闭幕！”

9

月
19

日上午， 在市政府
副市长张明春宣布市第五届全运会闭幕
的那一刻，从

5

月份开始，持续
4

个多月的
信阳市第五届全民运动会圆满闭幕。

据悉，本届运动会由信阳市人民政
府主办、信阳市体育局和信阳市体育总
会承办，运动会分为青少年组和成人组
两大组，设置

21

个大项，共有
77

支代表
团（队）

4356

名运动员参加。在成人组比
赛中，潢川县、淮滨县、河区、新县、息
县获得优胜奖；市公安局、市人民检察
院、市委党校、信阳职业技术学院、市文
广新局获得一等奖。 在青少年组比赛
中，淮滨县、河区、光山县、息县、平桥
区、商城县金牌总数居前六名……

精心筹划确保成功
市体育局局长刘敏说， 近年来，市

委、市政府高度重视体育工作，在今年
的政府工作报告中，明确提出“举办好
第五届全民运动会”。市委书记乔新江、

市长尚朝阳多次作出指示，要求确保市
五运会圆满成功，充分展示我市经济社
会发展成就和老区人民团结奋进的精
神风貌。

闭幕仪式上， 张明春在讲话中说：

“为加强组织领导， 市政府成立了由市
长尚朝阳为名誉主任， 由我任主任，市
直有关单位及各县区政府分管领导为
委员的市五运会组织委员会。组委会多
次召开全体会议，市政府成立筹备工作
督查组，听取汇报，加强督查，解决问
题，为市五运会的成功举办提供了强有
力的组织保障。”

市体育局副局长罗德华介绍，为确
保信阳市第五届全民运动会各项筹备
工作顺利进行， 市政府办公室印发了

《信阳市第五届全民运动会实施方案》，

明确了筹备和比赛阶段各有关单位的
职责任务，对比赛日程、开闭幕式、宣传
报道、安全保卫、后勤保障、场地器材等
各项工作都做了精细的安排。各单位表
现出很强的大局意识，不提条件，不讲
价钱，履职尽责，密切配合。市体育局作
为主要承办单位， 成立了八个工作组，

分别由一名局领导任组长，每周召开一
次局领导班子扩大会议，听取筹备工作
进展情况汇报。正是各成员单位的齐心
协力，使各项筹备工作井然有序，务实
高效， 为全运会顺利进行打下坚实基
础。

项目众多精彩纷呈
参加本届运动会的有各县区、管理

区、开发区、市直党政机关、大中专院校
及驻信企事业单位

77

支代表团（队），运
动员

4356

名，裁判员、教练员及大会工
作人员

980

人， 全民健身展示人员
2190

人。 本届运动会是我市历史上规模最
大、参与人数最多的一届运动会。运动
会分为青少年组和成人组（大众组），其
中青少年组设：田径、游泳、篮球、足球、

乒乓球、跆拳道、武术
7

个大项；成人组
设：乒乓球、篮球、羽毛球、武术、广场操
（舞）、徒步走、山地自行车、钓鱼、第九
套广播操、滑草、户外游泳、棋牌（中国
象棋、围棋、桥牌）、台球、排球

14

个大
项。

“加油！加油
!

”

5

月
25

日上午，信阳
市第五届全民运动会首项比赛徒步走
（成人组） 比赛在风光旖旎的南湾湖风
景区举行。来自各县区、市直及驻信单
位的

45

支代表队
300

余名运动员参加比
赛。本次比赛项目为

6

公里个人越野赛，

参赛选手从南湾湖风景区大门出发，一
路经过南湾湖大坝、环山路抵达贤山寺
终点……经过

1

个多小时的奋力拼搏
,

淮滨县运动员陈培清、葛会民、刘志喜
荣获一等奖。陈培清告诉记者：“能有幸
参加信阳市第五届全民运动会，我十分
高兴，这一次也取得了好成绩。当然，成
绩不是最重要的，最重要的是真正体验
到了运动的快乐！”

作为本次运动会篮球比赛的裁判
长，赵刚见证了信阳市第五届全民运动
会篮球比赛从筹备到结束的整个过程。

他在赛后接受记者采访时表示，我市篮
球发展让人欣喜。他说，信阳市第五届
全民运动会的篮球比赛，时间短，比赛
场次多，

35

支球队需要在
6

天的时间里
进行总共

80

场比赛，赛程非常紧。不过，

在大家的共同努力下， 比赛圆满结束。

赵刚还表示，他也很高兴地看到了信阳
篮球发展的希望。目前，许多学校都开
设了篮球课，许多中小学生有更多的机
会接受更好的篮球教育。本届比赛虽然
没有开设女子组赛事，但也邀请了女子
篮球队进行了表演，或许在下一届全运
会上， 我们就能够观看到女子篮球赛
了。

在
9

月
18

日举行的信阳市第五届
全民运动会篮球赛决赛中， 息县队以
68∶53

战胜市公安局队获得冠军。 赛后
记者了解到， 这支队伍前后磨合不到一
周的时间。“能够获得冠军， 我们真的很
开心！连续五年，我们息县篮球队的战绩
一直在全市领先， 但对手也是一支过五
关斩六将的队伍，能够战胜他们，真不
容易！”赛后，息县篮球队的助教、息县
教体局工作人员徐卫国难掩激动之情。

“本届运动会项目精彩纷呈， 全体
运动员在赛场上表现出不畏强手、顽强
拼搏的坚定决心，奋勇争先、超越自我
的豪情壮志，精诚团结、齐心协力的团
队意识，弘扬了‘更高、更快、更强’的奥
林匹克精神和中华体育精神，为全社会
提供了满满的正能量。”刘敏说，四年一

届的市全运会
,

是全市人民广泛参与的
体育盛会，既是对全市体育发展水平的
集中检阅，也是全面展示老区人民精神
面貌的窗口。

全民健身共享健康
“在本届运动会上，我们的节目《青

春旋律》获得了一等奖，十分开心！本届
运动会的节目展现了我市全民健身活
动的精华，给出席开幕式的领导和嘉宾
以及现场观众留下了深刻的印象，成为
最大的亮点。”负责排练《青春旋律》的
信阳职业技术学院老师刘河杉告诉记
者。

刘敏说，在本届运动会上，我市各
体育协会的作用得到了充分发挥。本届
运动会设置了

14

个大项的群众体育项
目，由各单项体育协会具体承办，充分
发挥了社会力量在全民健身中的积极
作用。从赛事组织、场地安排，到裁判员
抽调、宣传赞助，不仅锻炼和检验了各
单项协会的组织能力，而且在全市掀起
了关注市全运会、 参与市全运会的高
潮，“我运动，我健康、我快乐”的全民健
身理念更加深入人心，真正达到了将运
动会办成“体育的盛会，人民的节日”的
目的。

在闭幕式上， 张明春代表市委、市
政府对全市人民提出了殷切希望。他
说，市五运会圆满结束，但全民健身永
远在路上。体育强则中国强，国运兴则
体育兴。习近平总书记指出，没有全民
健康，就没有全面小康。体育关乎人民
幸福，关乎民族未来。全市县区各部门
要以市五运会举办为契机，深入贯彻落
实全民健身国家战略，把不断提高人民
的健康水平，作为体育工作的出发点和
落脚点，努力推进体育强市和健康信阳
建设，让体育发展成果更多地惠及广大
群众。

信阳市“全面改薄”协调小组办公室关于对我市“全面改薄”民生实事工作进度情况的通报

（截至
2017

年
8

月底）

涉及校舍建设项目

（

96

所）

涉及装备类项目

（

374

所）

任务完成学校

（

303

所）

夯实专业基础 提升实践技能

2017年省职业教育“双师型”教师培养培训项目在信阳农林学院圆满结束
本报讯（记者马迎春通讯员

沈立平） 近日， 信阳农林学院承担的
2017

年河南省职业教育“双师型”教师
培养培训项目结业典礼举行，这标志着
本次为期

65

天的培养培训任务圆满完
成。

2016

年，信阳农林学院被河南省教
育厅批准为第二批河南省职业教育“双
师型”教师培养培训基地。今年，基地承

担了全省现代农艺技术
143

名学员的培
养培训任务，该任务旨在夯实学员专业
基础， 拓展现代农艺技术专业视野、锻
炼专业技能。

结合信阳农林学院的特色与优
势，基地开设的模块化教学内容有职
业教育理论与素养、茶叶生产加工技
术等，并穿插安排了社会主义核心价
值观、农业结构调整、师德师风等专

题报告内容。在培训中，

143

名学员被
分为种植类和养殖类

2

个专业
3

个班，

培训
65

天；

7

个二级学院参与教学实
施，

110

位教师和企业技术人员参与
教学与实践指导， 外请河南科技学
院、信阳师范学院、行业企业的

5

位专
家作报告；实践教学

40

多天，在
12

个
校外实训基地进行了现场教学；举办
了

1

次学员体育运动会，组织了
2

次高

级职业技能鉴定。

据悉，本次培训具有时间长，人数
多，指导教师多，课堂教学、校内实训、

校外现场教学相互印证支撑，模块化的
实践技能培养等特点。这次培养培训任
务的顺利完成为该校基地后续开展的
职业技能培养培训工作积累了培训组
织、教学计划、学员管理、后勤保障等方
面的经验。

息县
新县
商城县
光山县
潢川县
罗山县
淮滨县
合计

只有校舍类项目
学校数

0

0

0

0

0

0

0

0

只有装备类项目
学校数

4

0

95

0

0

173

0

272

既有校舍类又有
装备类的学校数

0

0

0

18

9

4

0

31

合计
4

0

95

18

9

177

0

303

息县
新县
商城县
光山县
潢川县
罗山县
淮滨县
合计

1.

审批阶段
2.

招标采购

19

19

3.

送货到校
10

19

29

4.

验收
4

98

18

20

186

326

息县
新县
商城县
光山县
潢川县
罗山县
淮滨县
合计

1.

审批阶段

14

14

2.

招标阶段

1

3

4

3.

基础施工
15

2

3

4

12

36

4.

主体施工

1

1

4

1

7

5.

主体完成

11

2

1

14

6.

竣工验收

7

4

2

13

7.

交付使用

1

5

2

8
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