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红十字志愿者在行动
>>>各地动态

>>> 红十字“救”在身边

随着一阵刺耳
的消防警报声响起，
余杭区大禹小学的
全体同学在老师的
带领下进行紧急疏
散，以最快的速度跑
到学校的篮球场上，
师生均全部安全撤
离到指定位置。 随
后，校红十字救护队
进行了头部包扎、上
臂骨折处理等常见
伤情的救护演示，消
防警官为全体师生
演示了正确的灭火
方式，部分师生代表
进行了实践操作。

据悉，为确保此
次活动的顺利进行，
演习前，校红十字会
制定了详细的演练
方案，并邀请了专业
老师对学生们进行
培训。 本次活动的举
办，不仅增强了师生
们的自救、 互救意
识，为强化校园安全
工作起到了积极的
推进作用，同时也进
一步培养了学生们
的应急救护的技能。

（余杭区 周蓉）

上城区红十字会举办“三献”工作培训班
12 月 9 日，上城区红十字会举办首届“三献”工作培训

班。 培训老师结合自身经历，对“三献”工作的相关事宜进行
培训讲解。 三献工作即无偿献血、造血干细胞捐献、遗体（组
织）和人体器官捐献。 上城区红十字会旨在通过此次培训，鼓
励更多的市民参与到“三献”工作中。 （上城区 孙洁）

江干区红十字会慰问遭车祸的保洁工人
12 月 2 日，江干区红十字会以及九堡镇红十字会的工

作人员赶赴 117 医院机场分院， 看望慰问九堡镇蚕桑社区
的石大伯。 石大伯是一名普通的社区保洁员，80 旬老母亲
常年卧床， 妻子无工作在家， 女儿离异在家待业无工作收
入， 家庭唯一的收入就是他做社区保洁员的 1800 元工资。
但是 11下旬一场突然起来的车祸，却使这个本来就非常困
难的家庭雪上加霜，因为交通事故，石大伯脊柱骨折，入院
后的医疗费用困扰着这个家庭。 区红十字会为他送去了慰
问金，帮助他们渡过难关。 （江干区 王晨）

西湖区举办卫生系统应急救护培训班
11月 24日至 28日，西湖区红十字会举办了一期“卫生

系统红十字应急救护培训班”， 来自全区 11 个社区卫生服
务中心的 31名医护人员参加了培训。这次培训严格按照统
一教学大纲、统一教材、统一质量标准、统一考核发证的四
统一要求进行。培训内容涵盖了红十字会知识、心肺复苏理
论、救护新概念、常见急症、意外伤害、灾害事故与紧急避
险、 创伤救护等四大技术理论和操作以及授课技巧与课件
制作等。 （西湖区 何佳妮）

余杭区红十字会召开 2014年度
镇街红十字重点工作汇报会

近日，余杭区红十字会召开 2014 年街镇红十字重点工
作汇报会，各镇（街道）、余杭经济开发区红十字会会长和秘
书长参加了会议。 会上，各镇（街道）、经济开发区就 2014年
度红十字重点工作和明年工作打算作了交流发言， 总结经
验，部署工作，并根据考核方案和评分细则进行自查、评估。

（余杭区 曹丽惠）

富阳市召开红十字关爱生命工作座谈会
12 月 16 日，富阳市召开红十字关爱生命工作座谈会。

会议通报了富阳市关爱生命工作的开展情况， 表彰了关爱
生命工作先进个人。 副市长、 市红十字会会长孙洁出席会
议。 会上，与会人员听取了“最美爸爸”黄小荣、造血干细
胞捐献者汪海丰、 遗体捐献者家属陈宝来等先进代表的事
迹报告。 孙洁副市长就进一步做好红十字关爱生命工作提
出要求。 （富阳市 屠丽敏）

冬季健身应遵循三项原则
重庆市渝北区的魏先生是一名健身爱好者。上周末晨练时，

他刚开始跑步没几分钟，就感觉大腿肌肉突然僵住，后来感觉大
腿肌肉异常疼痛，到医院后被诊断为肌肉拉伤。

第三军医大学新桥医院疼痛科主任吴悦维表示，每年冬季，
医院都要接诊不少因户外锻炼不当而导致运动伤害的患者，冬
季户外健身要严格遵循“三项原则”。

第一、要充分热身。吴悦维说，在寒冷的冬季，人体各器官系
统均保护性收缩，韧带、肌腱和肌肉的伸展性和弹力降低，关节
的活动范围减小，加之冬季空气湿度较小，倘若热身活动未做充
分就开始锻炼，容易导致关节扭伤、肌肉拉伤等运动伤害。

冬季户外锻炼时，热身活动要把握“节奏缓、幅度小”的原
则，可先进行轻器械、徒手操的少量练习，再进行小步伐慢跑，整
个过程一般不应少于 15 至 20 分钟，待身体发热微微出汗后，再
投入到健身运动中。尤其是器械训练时，要针对身体的各个部位
进行全面的热身。

第二、运动量要适中。 吴悦维建议，冬季健身最好以有氧运
动为主，每次锻炼的时间以 20 分钟至 1 小时为最佳。 体力较弱
的人宜选择强度较小的运动， 而健康成年人可适当采用中等强
度、持续时间长的运动。

第三，要注意补水、添衣。“健身运动前后应注意及时补充水
分，最好饮用白开水或运动饮料，不宜饮用热咖啡或吃巧克力，
因为咖啡因会导致人体迅速失水。 ”吴悦维说，还可以在运动后
食用薯类、面食、瘦肉、鸡蛋、水果等，以保证恢复体能。

他还表示，运动后，身体因出汗而毛孔扩张，容易给冷空气
的入侵带来可乘之机，因此要及时把汗擦干，并更换衣物，注意
保暖，防止疾病发生。 （新华网）

>>> 雏鹰红十字

西湖区三墩镇紫金港社区是
一个空巢老人、独居老人较多的小
区，为了更好地为这些老年人群提
供便利服务，紫金港社区红十字会
经常组织志愿者为社区内的老年
人提供爱心志愿服务，为社区注入
“正能量”。

社区内的海梦理发店每月为
小区老人义务理发。 社区的健康小
屋每周三都有从一线工作岗位退
下来的红十字志愿者坐诊，为有需
要的老年居民服务。 社区内的学生

志愿者还定期自带测压仪，为有需
要的居民提供免费的上门量血压
服务。

社区是城市的基础，区域性聚
居的居民都来自天南地北，彼此没
有血缘亲情，平时也没有很多的接
触交流渠道。紫金港社区的红十字
志愿者融入社区组织各类志愿活
动， 为恢复城市居民之间的亲情、
友情， 融洽人们之间的睦邻关系，
贡献着自己的力量。

（西湖区 何佳妮）

12月 5日，滨江区红十字会联
合辖区内高校、街道、社区等部门
共同开展了“12·5国际志愿者日”
主题活动， 来自高校和社区的 40
余名红十字志愿者参与了垃圾分
类、五水共治等方面的志愿活动。

滨江区的各街道社区也开展
了各具特色的志愿服务活动。西陵
红十字站以“争做最美志愿者”为

主题，组织“助老”志愿者为孤寡老
人和行动不方便的老年人送餐和
打扫卫生，为老年人提供方便。

中兴社区、闻涛社区基层红十
字组织开展了以“共享文明幸福家
园”为主题的志愿服务活动。 活动
现场提供免费测量血压、 心理咨
询、银行卡积分兑换、移动业务咨
询、免费家电维修等便民服务。

近日，“江干区新杭州人红
十字志愿服务队” 的志愿者们
赴杭州御道学校， 为初一三个
班的 110 名小候鸟们奉上了

“让健康上网习惯伴随你一生”
的文明上网专题讲座。

“同学们，你们知道今年的
十大网络语吗？”红十字志愿者
独特的开场白一下子吸引了初
一学生的注意力。 通过和同学
们的交流， 红十字志愿者们提
出了自己对文明上网的几点建
议：一是正确理解、二是取其精

华、三是规范行为。 培训中，气
氛十分热烈， 很多同学们都将
自己上网的一些“糗事”和大家
进行了分享。

通过专场培训， 红十字志
愿者们用丰富的事例、 互动式
提问让每个同学对文明上网有
更深层次的了解， 大家纷纷表
示将从自己做起，文明、安全、
健康上网， 使网络真正成为自
己学习、成长、创新、娱乐的健
康阵地。

（江干区 王晨）

红帽子、红袖章、红马甲，在这个凛冽寒冬中迎风飘扬，温暖着杭城。 让我们追随那抹冬日里的红，走近红
十字志愿者。

滨江区
红十字志愿者开展“12·5国际志愿者日”
主题活动

江干区 红十字志愿者为小候鸟开展文明上网专场讲座

西湖区
红十字志愿者为社区注入“正能量”

余
杭
区
大
禹
小
学
红
十
字
会
开
展
消
防
疏
散
演
习
活
动

12月 28日， 新杭州人红十字志愿服务
队和来自四季青中学、景华中学的红十字青
少年志愿者在马家桥港开展河道观察、河道
信息记录、评分等志愿活动。

同学们根据市五水共治办公室、 绿色浙
江公益组织制定的河道环境任务观察表，按
照河流形态、水质状况、河道保洁、水生生物、
周边设施五大类别对位于笕桥镇黄家社区的
马家桥港进行实地观察、河水采样、周边居民
走访等形式对河道治理状况进行评估、打分。
马家桥港民间河长李东华将有关河道治理情
况及河道观察评分标准对同学们进行了现场
培训后，同学们立即进行分工，一丝不苟的按
照任务表上的评分项目展开活动， 为了让评

估数据更具有科学性， 他们还专门买了矿物
质导电笔、余类测试剂和 PH测试纸。

活动过程中，孩子们还有幸访问到杭州
夏衍中学的退休老师张爷爷，张爷爷说：“我
从小就在河边长大，马家桥港虽然是一条断
头河，但为城市的防洪排涝起到了很大的作
用，但随着城市的发展，近几年来河道污染
很大，马家桥港也不例外，在治理之前已经
是一条臭水沟了。今年杭州开展五水共治以
后， 我是亲眼看见河道比以前改变了很多，
臭味明显减少了，河水也比以前多了，特别
是沿河两岸的居民的环保意识也加强了，这
和你们志愿者的辛苦付出是分不开的。 ”

（江干区 王晨）

红十字青少年助力五水共治

12 月 29 日，2015 年余杭区“迎新年”冬季越
野赛在临平山游步道举行。 比赛中，有参赛运动
员意外擦伤、扭伤，在现场的红十字志愿者立刻
将运动员扶到路边， 打开事先准备好的救护箱，
为受伤运动员检查伤口，进行消毒和包扎。

这次“迎新年”冬季越野赛的志愿者全部由
红十字救护培训师和红十字志愿者组成。 为保障
运动员在参赛过程中的安全，他们一方面协助裁
判维持现场秩序，一方面随身携带救护箱在各个
接力点和赛道上为运动员提供医疗服务，为比赛
的顺利完成提供保障。 （余杭区 曹丽惠）

余杭区
红十字志愿者为“迎新年”
冬季越野赛提供医疗服务

（滨江区 赵敏真）

文明上网专场讲座现场

红十字志愿者正在为运动员提供医疗服务

红十字青少年志愿者在马家桥港开展志愿活动


