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“今年是新中国成立70周年的
喜庆之年，也是全面贯彻中国工会十
七大精神的开局之年，工会工作面临
着新形势、新任务。我们将始终坚持
以职工为中心，多渠道为职工搭建服
务平台，职工的需求，就是我们的追
求。”日前，泗洪县总工会主席李涛在
接受本报记者采访时如是说。

李涛告诉记者 ，县总注重健全
服务职工网络和拓展服务功能，服
务内容、服务方式要更加贴心，成为
高标准的职工服务平台。县总先后
在魏营镇、车门乡、县经济开发区、
宝时达动力有限公司等单位试点，
开展创建合格职工服务中心活动，
安排专人驻点指导。为了调动基层
工会积极性，县总从资金配套、领导

协调等方面给予大力支持。采取以
奖代补为基层职工服务中心，配备
了文体活动器材，图书、电脑等。据
统计，县总共为全县服务阵地建设
投入资金达40余万元。

为了鼓励职工自主创业，年
初，县总下发了关于开展职工创业
创新资金扶持的通知，对有自主创
业意愿的职工在资金、信息、人才
等方面加大支持。现已对28名职
工自主创业项目进行资金扶持。
在困难职工帮扶过程中，抓重点，
挖根源，在“准”字上下功夫。去年
6月份，县总通过基层排查申报，
实地走访调查，为431户困难职工
家庭共计1011人办理“扶贫100”
保险，分别在住院补充医疗、教育

助学、大病定额、意外伤害等方面
给予兜底保障，得到职工的普遍称
赞，社会也普遍反映工会帮扶工作
做得真、做得实。近日，县总为全
县90名身处生产一线和长期从事
艰苦工作岗位的各级劳模免费办
理重大疾病保险。

在职工服务项目设置上，县总
注重实际需求，做到精准、有效。
目前，全县各职工服务中心站普遍
开设了会员入会、争议调解、困难
救助、劳动保护等多个服务窗口，
根据各自职能，通过构建不同活动
载体，为职工提供全方位服务。去
年以来，依托职工服务阵地，先后
开展了法律咨询、助学助困、劳模
志愿服务、技能大赛等活动，满足

职工多层次实际需求，受到广大职
工的普遍欢迎。同时，县总创新工
会职工服务中心网络体系，在线
上，开发微信公众号多功能服务菜
单，为职工提供困难帮扶、法律服
务、就业创业、政策咨询等方面服
务，在线下，建立县、乡镇、街道（工
业园区）企业站、点网络体系，构建
横向到边、纵向到底，上下互动的
服务职工工作格局。

李涛最后说，为进一步推进服
务职工工作制度化，县总出台了一
系列管理制度，制定基层职工服务
阵地考核细则，通过职工满意问卷
调查、考核打分等，促进工会服务
阵地建设不断深化完善，切实提升
服务职工水平和质量。

沙欣雨（泰州兴化市农业农村局工会）：
安全帽不安全了吗

“脆皮安全帽”为何出现在工地一
线？生产安全如何才能真正得到保障？

打开“某宝”，最便宜的“安全帽”只要
几元钱。不同价位的安全帽几乎都打着

“专业防护、保障安全”之类的广告语。安
全帽生产应符合最新国家标准GB2811-
2007，需要经过相关监督检验、技术检验
部门的鉴定、检验后方能生产和出厂。“脆
皮安全帽”的生产厂家显然不符合标准，相
关部门应就此次事件进行详细排查，对诸
如此类的生产厂家依法惩处或吊销生产许
可证，并完善监督检查机制，加强监管力
度。工地采购方务必将安全生产放在第一
位，不能因贪图便宜购买质量不过关的安
全帽，不顾一线工人的“头顶安全”。

刘祥（阜宁县实验小学新林路校区）：
安全帽绝不能是摆设
在建筑工地，一顶顶红、黄、蓝色安全

帽，承载多少责任与梦想。不要小看平安
无事中似乎微不足道的安全帽，虽然价格
不贵，却是在危险时刻能减轻伤害的重要
劳保用品，是对生命的一种护卫。

利欲驱使下出现的劣质安全帽引起
震动和愤慨：这种视生命为儿戏的厂商已
突破道德底线、践踏法律红线，辛劳的工
人就是靠安全帽来避险，脆如蛋壳，危害
家庭、社会！必须曝光、停业、整改。工人
们要拒绝佩戴安全指标不合格的安全帽，
用自己的清醒与坚持，让“蛋壳安全帽”受
冷，同时向质检部门和应急管理部门反
映，阻止人为悲剧的发生。

曹建明（常州戚机厂报社）：
从源头确保安全帽质量
安全帽是一线操作工人的救命帽，也

是遭遇危险时的最后一道防线，如果安全帽
脆如蛋壳，就等于是最后一道保护生命的防
线失守，其后果让人不寒而栗。并且这种劣
质的安全帽更具欺骗性，更容易让人产生麻
痹心理。因此，要保证安全帽的质量，需要
从源头抓起：一是避免劣质安全帽出厂走向
市场，二是加大市场监管，对生产和采购劣
质安全帽者进行从严惩罚，三是广大一线职

工在使用安全帽时不妨采取简单的质量测
试办法，敲一敲或者用重物打击一下安全
帽，是不是会出现破损现象，一旦发现质量
问题，可以及时反映或者向市场监管部门举
报，以保证一线劳动者的生命安全。

王冠成（射阳快报）：
安全帽问题说明了什么
一线工人天天都要佩戴的安全帽，只

有几元钱？是工人的生命不值钱、不重
要？还是工人的头就经得住砸呢？我想
都不是的。关键原因是一线工人的生命
和安全没有得到应有的重视，各级组织和
相关职能部门要真正关心一线工人的生
命安全，那就先从最简单的安全帽做起
吧！另外，各级安监应急部门也要将安全
帽纳入安全工作考核中！

梁牛（盐城市大丰区供销合作总社退
休干部）：

有感于安全帽也分“三六九”等
同是安全帽，领导的像石头，普通工

人的如蛋壳。虽然待遇有别在生活中屡
见不鲜，但当这么尖锐的景象呈现在公众
视线中时，不禁给人强烈冲击！很难想
象，一线工人是如何顶着这样“要命”的

“保命神器”，在危险无处不在的工地上卖
力呢！如果连工人的安全帽都不安全，又
怎么能够实现生产安全呢？

对于根本不安全的安全帽，监管部门
不妨按图索骥，揪出生产劣质安全帽的不
法企业。说到底，市场上只要有劣质的安
全帽在，就无法杜绝一些施工方偷工减
料。

主持人：央行新版个人征信报告，维
度更加丰富、全面，涵盖人们生活的方方
面面。除借贷等金融信息外，还将纳入如
电信业务、自来水业务缴费情况、欠税、执
业资格、行政奖励等信息。因为偶尔一次
马虎和一件细微小事就将其信用拉黑，这
对当事人是否公平？有必要将某次水电
欠费录入个人征信报告吗？对于这个事
无巨细的新版个人征信报告，您有何看
法，欢迎畅所欲言！来稿300字左右。

邮箱：1036639134@qq.com；
微信：Zhigongliaoba

职工的需求，就是我们的追求
——泗洪县总工会主席李涛一席谈

记者 丁彬彬 通讯员 赵德扬

本报讯（通讯员 冯婧）4月
23日，由海安市卫健委、市总工
会、市教育体育局等单位联合开
展的职工健康“嗨起来”工间操
推广活动拉开帷幕。

海安市职工健康“嗨起来”活
动开设三个专场，即工间操团队
展演、组队参加全国“万步有约职
业人群健走激励大赛”和南通市
第四届“江海健康美食橱艺大赛”。

海安市总工会主席周小军
要求各区镇、系统工会要组织广
大职工，积极参与健康“嗨起来”
系列活动，通过宣传、教育、引

导、参与、管理等多种形式，深入
开展健康“讲起来”、“动起来”、

“吃起来”、“管起来”等各项活
动，引领广大职工改变不良生活
方式，做到生活、工作、健康三不
误。各企业工会要为职工开展
健康“嗨起来”活动提供有利条
件，结合职工之家建设、职工满
意食堂创建、职工文化体育活动
等平台，为广大职工开展健身、
修心活动提供有力保障，让广大
职工有充沛的精力、健壮的体
魄、良好的素养，为企业发展壮
大贡献智慧和力量。

本报讯（通讯员 张爱民 记者 王槐艾）近日，
地处扬州市邗江区蒋王街道的江苏笛莎公主文化
创意有限公司对公司爱心母婴室进行再升级，着
力打造“爱心母婴室+”模式。这也是邗江区总工
会进一步深化“爱心母婴室”创建，推动母婴室建
设标准化、管理规范化、使用正常化的一个缩影。

今年，邗江区总将创建“爱心母婴室”、实施
母婴关爱行动作为贯彻落实新时代“123”实事
工程和区“十三五”妇女儿童发展规划的重要内

容，列入区妇儿委办实事项目，纳入年度全区工
会工作目标考核体系，与新业态、新产业工会组
织建设和“双争”创建活动，职工服务平台建设和

“职工好食堂”“评选，“职工大讲堂”活动和“义工
教授”志愿服务行动等工会重点工作有机结合，
以“爱心母婴室+”模式丰富女职工关爱服务内
容，以实施关爱行动拓展母婴室服务功能。

在“爱心母婴室+”建设中，邗江坚持“因地
制宜、分类创建、规范管理、提升效能”的工作原

则，提出年内新建“爱心母婴室+”10家，80%以
上创成市星级标准，完成提档升级5家。重点是
整合社会资源，完善以工会主导的“爱心母婴室”
服务平台，在已建母婴室完善活动日、开放日制
度，开展女职工“四期”保护知识宣传、实施母婴
健康服务行动。在有需求的社区工会探索建立

“爱心母婴室”培训示范基地，培养充实母婴护理
师资力量，帮助女职工、女农民工实现就业创业，
提升女职工职业技能和服务社会的能力和本领。

总有人问，有没有好的健身方法，
可以快速显现健身效果，当然有！不过
所有的效果仍然需要你的坚持。

国内某健身平台邀请国内十多位
著名健身教练，总结了16项健身最佳
选择，可以说每一条都是这些教练的经
验、体会甚至心血。

1、最佳整体胸肌增长
哑铃平板推举：相比于杠铃平板推

举，哑铃平板推举动作中，三角肌参与
更少，这意味着可以对胸肌有更多的刺
激。

2、最佳背阔肌宽度增长
宽握背阔肌下拉：迈阿密大学的研

究者们让10个有经验的健身者完成宽
握颈前下拉(下拉的时候身体不是垂直
地面应该稍微后倾 模仿引体向上的动
作)，同时使用肌电图学来记录肌肉活

动，研究显示，正握颈前宽握下拉背阔
肌肌肉纤维参与最多，而反握则稍逊一
筹。

3、最佳整体三角肌增长
哑铃推举：和杠铃相比，哑铃推举

能刺激更多的中间三角肌肌肉纤维和
更少的前三角肌肌肉纤维，因为三角中
束肌构成了三角肌的最多肌肉部分，并
能为肩部带来宽度和圆润度。

4、最佳肱二头肌增长
窄距反握引体向上：这样的动作是

最自然的二头肌全程收缩。
5、最佳肱三头肌增长
臂曲伸：这样的训练涉及到了肩部

和肘部关节，意味着你可以控制更多的
重量从而获得更大肌肉围度的突破。

6、最佳四头肌的训练
颈前深蹲：颈前深蹲不容易，但可 以更好地侧重于四头肌肌肉，因为背部

在整个动作过程中一直是挺直的，当然
你也可以举起100多公斤的重量来刺
激股四头肌。

7、最佳绳肌和臀部肌肉增长
罗马尼亚硬拉：任何人都可以冲

向仰式腿弯举器械并匆匆完成规定组
次，但罗马尼亚硬拉却能让你使用更
多的重量来对腘绳肌腱和臀部进行超
负荷刺激；你可以继续弯举训练，但如
果没有罗马尼亚硬拉的话，对于打造
一个坚实的腘绳肌腱训练方案则是不
完整的。

8、最佳斜方肌增长
杠铃耸肩：在杠铃两侧加上一些20

公斤重的盘片，直至达到极限并可以做
耸肩动作——没有什么器械能像杠铃
这样可以更有效地训练斜方肌了。

9、最佳小腿肌肉增长
坐姿提踵：做完20次之后继续做，

直到再也不能做为止；休息10秒继续，
能做多少做多少，按这样的方式做满75
次，总时间低于4分钟，这会是非常难
熬的4分钟，但坚持下来，你会看见巨
大的效果。

10、最佳整体腹肌训练
卷腹：内布拉斯加州立大学医疗中

心的研究者们发现，基本的卷腹动作只
要稍加进行改动就可以刺激腹肌区域
的全部4块肌肉(腹直肌、腹外斜肌、腹
内斜肌、腹横肌)。

11、最佳身体核心力量训练
平板支撑：训练身体核心力量最佳

和最简单的训练就是平板支撑，不需要

任何器械，保持这个姿势30-60秒钟，
简单高效。

12、最佳整体肌肉增长
深蹲：传统深蹲可以涉及到数百个

肌肉，担当了原动力或稳定器的角色，
这也是所有训练中最好的推动生长荷
尔蒙水平的训练。

13、最佳整体力量训练
硬拉：硬拉也有数百块肌肉参与，

在主动(向上)重复动作部分之前，被动
部分的重复动作使得能量都储存在肌
肉纤维中，就像海绵一样，为主动重复
部分提供了力量支持。

14、最佳训练发现
反握平板卧推：加拿大多伦多市脊

椎指压治疗学院的科学家们发现，在12
个受训的男性中，和传统的平板卧推相
比(使用一个正握握姿)，反握平板卧推
能增加胸部上侧肌肉的活动性多达
30%左右。

15、最佳单次完成最大重量的方法
重复5次最大重量的测试：新墨西

哥大学的一项研究显示，在70个受训
的男性和女性举重者的实验中，一个重
复5次的测试在预测他们平板卧推中
的单次完成最大重量时，准确率能达到
99%；在腿举的单次完成最大重量推测
时，准确率能达到97%。

16、最佳适合肌肉增长的重复动作
范围

8-12次：使用8-12个重复动作的
训练是最能刺激肌肉增长的，这个范围
的重复动作能产生最高的生长荷尔蒙
水平。 周良淳

日常训练中，到底哪些健
身护具装备是我们必备的，哪
些护具属于可选，而哪些护具
属于根本不需要，对于健身爱
好者来说都是问题。到底该为
自己准备什么样的护具？资深
健身教练会告诉你。

手套
这是一个争议较大的护

具，有些人认为手套可以加大
摩擦力和防滑，女生使用手套
可以防止手被杠铃杆磨出茧，
所以，女生和健身菜鸟往往比
较倾向于使用手套。

但高手们几乎从不用手
套，这是因为使用手套有两个
无法改善的缺点：首先，不论
手套有多薄，但毕竟有厚度，
戴上手套会让杠铃杆更粗，喜
欢做硬拉尤其是大重量硬拉
和卧推等动作的人都知道，戴
上手套做这样的动作会让握
力变差，加大难度，阻碍训练
水平的提高；甚至在做200公
斤提拉的时候发生掉杠情况，
这会造成巨大伤害。其次，手
套让人无法直接感觉到杠铃
杆，从某种程度上来说，撸铁
变成了撸手套，在做二头肌弯
举等动作的时候，手掌直接接
触杠铃杆，更有利于我们感受
器械，更容易找到感觉和更好
发力。

护腕
在力量训练中，护腕的主

要作用是在“卧推”“推举”等
“推”的动作时使用，用途是保
护手腕安全，在较大大重量卧

推训练时，正确的佩戴使用护
腕很有必要。但是否一定要使
用护腕因人而异，一方面使用
护腕可以让手腕更安全，但过
于依赖护腕或者小重量亦使用
护腕容易阻碍手腕强壮程度的
发展。不过在低杠位深蹲会对
手腕造成很大压力，所以在这
种训练中护腕属于必须佩戴的
护具。

护肘
护肘跟护腕一样，主要作

用是在“卧推”“推举”等“推”的
动作时使用来保护肘关节，有
两种情况必须使用，一是肘关
节有伤，二是进行较大重量的
卧推和推举。与护腕相同的情
况是，护肘会一定程度上限制
肘关节强壮程度的发展，如果
身体健康且卧推重量及强度不
大，可以不用。

腰带
腰带的作用是在力量训练

中保护腰部，增强核心稳定
性。在深蹲、硬拉、推举及卧推
等使用大重量复合动作训练
中，腰带必不可少，正确使用腰
带可以提高腰背部安全系数。
腰带分两种，健美玩家使用的
腰带一般比较薄，更轻便；力量
举的腰带比较厚，更结实。除
了硬推硬拉等大重量，在划船
训练中也建议使用腰带。

护膝
护膝的作用是在各种蹲

（后蹲、前蹲、负重箭步蹲等）的
训练中，对膝盖起到缓冲和支
撑保护的作用，能提高膝盖的
安全系数。护膝属于必备护
具，尤其是大重量后蹲中必须
佩戴护膝，人的膝盖很脆弱，不
能掉以轻心。

深蹲鞋（举重鞋）
深蹲鞋单价一般较贵，但

非常耐用。这种鞋子底非常
硬，穿上以后感觉像脚底有两
块坚硬的木板，同时鞋跟有一
定厚度和倾斜度，方便更好地
发力蹬地，还能改善脚踝灵活
度不足的问题。如果进行力量
举，千万不能穿软底鞋子，因为
会增加受伤几率。

孟伟

4月14日，在美国
休斯顿举行的一场半
程马拉松比赛中，一个
名叫劳伦的女选手用
婴儿车推着自己八个
月大的女儿罗斯，以1
小时22分29秒获得女
子冠军，同时，打破了
推婴儿车跑半程马拉
松的女子世界纪录。

该纪录原来由一
位英国选手保持，成绩
为1小时27分。28岁
的劳伦将纪录提升了5
分钟之多。推着婴儿
车跑马拉松，不仅需要
很好的耐力，还需要小
朋友的配合。在这次
比赛中，罗斯前半程一
直睡的很香，直到快冲
刺的时候才表现出有
些烦躁，由于前半程跑
的较快，劳伦确信自己
能够打破纪录，最后几
英里跑得相当平稳，顺
利将纪录收入囊中。

“五一”劳动节来临，徐州市总工会、中铁四局二公司等单位在徐州市
迎宾快速路工程项目部工地举办“中国梦 劳动美 幸福路”慰问文艺演
出。演出通过小品、相声、舞蹈等多种形式,让劳动光荣、创造伟大成为铿
锵的时代强音。 姜永祥 张献飞 摄

一副好的健身手套并不便宜

哪个男性不想练出这样的一身肌肉呢？

图为劳伦推着自己的女儿在比赛中

确保安全帽安全！

邗江区工会着力打造“爱心母婴室+”

海安市职工健康“嗨起来”

来看看你浪费了多少时间！

健身也有“葵花宝典”
工欲善其事，必先利其器
健身护具有讲究

女子推婴儿车跑马获冠军
顺便打破吉尼斯纪录

南钢杯新闻摄影季赛南钢杯新闻摄影季赛


