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 交通安全在身边交通安全在身边
黄南州交警支队黄南州交警支队 宣宣

健 康 小 招 式健 康 小 招 式
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安 全 常 识
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 黄南州扶贫开发局黄南州扶贫开发局 宣宣

遗失声明
走路是最简单的运动之一。你可能没

空跑步健身，但每天都会走来走去。一天
下来，看到手机上的统计，步数越多，越
有成就感。其实，与步数相比，更重要的
是养成良好的走路习惯。

技巧一：注意走路姿势
走路的姿势非常重要，它能让你又瘦

又美、有型有气质。要有意识地挺胸抬
头、下巴微收，双肩向外自然展开、收紧
小腹、夹紧臀部，用胯部发力。

技巧二：加大走路步幅
将走路作为一项减肥健身运动，就不

能像平常散步一样慵懒随便，要适当加大
步幅。只有大步流星地向前走，才能有效
刺激到你的大腿肌肉，并且提高走路时的
运动心率，加强有氧运动效果。

技巧三：加快走路速度
快速步行，才能达到更显著的健康效

果。年轻人最好能在 20 分钟内走完 2 公
里，中老年人可以试着 25 分钟走完 2 公
里。尝试变速走练习！如果想要更有效地健
身，还可以尝试取路程中的一小段，用 4～
6 分钟的时间，加快到最大速度走，做变速
走练习。你会感觉到心跳加快、呼吸加深、
气息略喘、身体微微出汗、体温上升。

技巧四：增加走路时长
只要能走路的路段，就尽量走路。没

有条件走，创造条件也要走。想要达到有
效的锻炼效果，建议提前几站公交或地铁
下车：增加走路距离和时长，最好能达到
15～20 分钟。如果目的地在 5 公里以内，
又不赶时间，或者不用上班的朋友们，直
接跳过公交和地铁，全部走路代替。
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党的十八大以来，以习近平同志为核心
的党中央高度重视脱贫攻坚。新年伊始，在
全党深入学习贯彻党的十九大精神、脱贫攻
坚进入啃硬骨头的关键时期，习近平总书记
再次深入四川凉山深度贫困地区调研，向全
党全社会发出了新的动员令，为全面打好精
准脱贫攻坚战指明了方向，提供了行动纲领。

强化政治责任，这是全面打好精准脱贫
攻坚战的基础。打好脱贫攻坚战是党的十九
大提出的三大攻坚战之一，对如期全面建成
小康社会、实现我们党第一个百年奋斗目标
具有十分重要的意义。脱贫攻坚已经成为习
近平总书记亲自带领省市县乡村五级书记一
起抓的一把手工程，是一项极其重大、极为严
肃的政治任务，更是各级党政干部义不容辞
的重大政治责任。只有从政治高度深化思想
认识，深化政治责任，深化使命担当，才能不
断夯实打好打赢脱贫攻坚战的政治基础。

坚定信心决心，这是全面打好精准脱贫
攻坚战的保障。党的十八大以来，党中央从
全面建成小康社会要求出发，把扶贫开发工

作纳入“五位一体”总体布局、“四个全面”战
略布局，作为实现第一个百年奋斗目标的重
点任务，作出一系列重大部署和安排，全面打
响脱贫攻坚战。脱贫攻坚力度之大、规模之
广、影响之深前所未有，取得了决定性进展。
党中央不断加强党对脱贫攻坚工作的全面领
导，围绕精准扶贫、精准脱贫，从责任、工作、
政策、投入、帮扶、社会动员、考核评估等七个
方面，建立形成了中国特色脱贫攻坚制度体
系，为全面打好精准脱贫攻坚战提供了有力
制度保障。在脱贫攻坚伟大实践中，积累了
坚持党的领导、强化组织保证，坚持精准方
略、提高脱贫实效，坚持加大投入、强化资金
支持，坚持社会动员、凝聚各方力量，坚持从
严要求、促进真抓实干，坚持群众主体、激发
内生动力等六条弥足珍贵的经验，为全面打
好精准脱贫攻坚战提供了方法路径支持。

坚持基本方略，这是全面打好精准脱贫
攻坚战的核心。坚持精准扶贫方略，就是坚
持精准脱贫的目标标准，确保到 2020年现行
标准下农村贫困人口全部脱贫，消除绝对贫

困；确保贫困县全部摘帽，解决区域性整体贫
困。稳定实现贫困人口“两不愁三保障”，贫
困地区基本公共服务领域主要指标接近全国
平均水平。既不能降低标准、影响质量，也不
要调高标准、吊高胃口。继续完善建档立卡，
深入推进精准施策，扎实做好产业扶贫、易地
扶贫搬迁、就业扶贫、危房改造、教育扶贫、健
康扶贫、生态扶贫等重点工作。聚焦深度贫
困地区，精准着力化解特殊贫困群体难题。
精准识别分析存在的问题，精确分析问题成
因，准确采取针对性措施解决问题。严格考
核评估，强化脱贫成效。

转变工作作风，这是全面打好精准脱贫
攻坚战的关键。党中央已经明确，将 2018年
作为脱贫攻坚作风建设年，扎实开展扶贫领
域作风建设。与时俱进改革创新，落实好中
央统筹、省负总责、市县抓落实的管理体制。
坚持问题导向，集中力量解决脱贫领域“四个
意识”不强、责任落实不到位、工作措施不精
准、资金管理使用不规范、工作作风不扎实、
考核评估不严格等突出问题。强化扶贫资金

监管，健全公告公示制度，接受群众和社会监
督，完善阳光扶贫、廉洁扶贫机制。对发现的
作风问题，举一反三，完善政策措施，加强制
度建设，扎紧制度笼子，切实将作风建设贯穿
脱贫攻坚全过程。

培育内生动力，这是全面打好精准脱贫
攻坚战的根本。打好脱贫攻坚战，关键在人，
在人的观念、能力、干劲。一方面，抓好各级
扶贫干部学习培训，着力提高并保持其开展
精准扶贫精准脱贫的动力。通过培训，帮助
县级以上领导干部提高思想认识，树立正确
政绩观，掌握精准脱贫方法论，提高研究攻坚
问题、解决攻坚难题的能力；帮助基层干部，
切实提高精准扶贫实际操作能力。另一方
面，充分发挥贫困群众脱贫致富主体作用。
加强扶贫同扶志、扶智相结合，激发贫困群众
积极性和主动性，激励和引导贫困群众自力
更生，努力改变命运。改进帮扶方式，提倡多
劳多得，营造勤劳致富、光荣脱贫氛围。

坚定信心打好精准脱贫攻坚战

世界杯足球赛开幕在即，端午节即
将来临，加之全国高考和多数地方中考
结束后家长及学生出游人数明显增多，
各地将迎来自驾游、包车旅游出行高峰，
同时酒驾、疲劳驾驶等违法行为几率加
大，多重风险因素叠加，假期道路交通安
全形势面临较大挑战。公安部提醒广大
驾驶人和节日出行群众：

自驾车出行应关注公安交管部门发
布的交通路况信息和交通安全提示，合
理安排好出行时间，提前规划并熟悉路
线；出行前要认真检查车辆轮胎、电瓶和
制动装置，确保运行良好；不要疲劳驾
驶、无证驾驶；观赛同时牢记交通安全，
开车不喝酒、喝酒不开车。

驾车行经农村道路要注意观察道路
两侧情况尤其是支小路车辆和行人，遇
紧急情况要提前采取措施；遇急弯陡坡、

长下坡、临水临崖道路，要注意减速
慢行。

高速公路行车要系好安全带，保持
安全车距；遇雨天路滑，要降低车速，减
少变道超车，谨慎驾驶；节日期间，高速
公路、城市出入口附近交通拥挤，切勿占
用应急车道，避免争道抢行诱发刮蹭
事故。

乘坐客车出行要到客运站选择正规
营运客车，切勿乘坐私揽客源、无营运
资质的客车。发现客车超员、超速、疲
劳驾驶等交通违法行为可通过电话、短
信、微博微信等途径向公安交管部门
举报。

端午节交通安全小常识雨天如何防触电
受台风“艾云尼”影响，近日广东中部及东

部沿海、安徽西南部、湖南东北部等地的部分
地区出现暴雨，局地出现大暴雨。多地积水严
重，在一些山区引发山体滑坡；在城市由于积
水还引发事故，造成人员伤亡。

又到雨季，下雨天出行，怎样才能谨防触
电？触电了又该怎么办？以下几点要牢记！

1、不可在变压器或架空线下避雨
大风有可能将架空电线刮断，而雷击和暴

雨容易引起裸线或变压器短路、放电，对人身
安全构成威胁。

2、不要在紧靠供电线路的树木或广告牌
下避雨

大风一旦将树枝刮断或将广告牌刮倒，就
很可能将紧靠的电线砸断或搭在电线上。人
体一旦接触被砸断的电线以及被淋湿的树木
或金属广告牌，就会十分危险。

3、不要触摸电线附近的树木

随着树木的逐年长高，有些电线已经被树
冠包围，且电线经过长时间的摩擦可能存在绝
缘层破损的情况。遇到雷雨大风时，树木和线
路之间相互碰撞、摩擦，会导致短路、放电。

4、不要靠近电线杆和斜拉铁线
斜拉铁线的上端离电线很近，在恶劣的天

气里有可能出现意想不到的情况而使斜拉铁
线带电。

5、不要趟积水
尽量选择没有积水的路段行走，如必须趟

水，通过前一定要保证积水内没有电线落入，
避免水体导电而产生的触电事故。如发现供
电线路断落在积水中，千万不要自行处理，应
立即在周围做好标记，提醒其他行人不要靠
近，并及时拨打95598通知供电部门紧急处理。

官不吉同志（身份证号：632321197511092023），限你
自本通告发布之日起7日内到本公司报道上班，逾期后果
自负。

特此通告
同仁清尘环保技术有限公司
2018年6月17日
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▲同仁时尚流沙服装店杨毛措的632321600064800号个体
工商户营业执照（正副本）声明遗失。
▲ 尖扎县多加香哇东生态畜牧专业合作社的注册号为
632325NA000099X营业执照声明遗失。
▲ 同仁雪梅便民服务部的注册号为632321600001410号营
业执照声明遗失。
▲ 泽库县多福顿乡龙藏村三社236号完玛措的3人户口簿
声明遗失。
▲ 切本加的632323197806030017号驾驶证声明遗失。
▲ 同仁县隆务镇夏琼北路27号拉毛吉的4人户口簿声明
遗失。
▲ 万玛旦增的青D—12000号车牌照（前）声明遗失。
▲ 尖扎万玛项志农家院的注册号为632322600025110号营
业执照（正本）声明遗失。
▲ 同 仁 发 德 美 牛 肉 面 馆 发 德 美 的 注 册 号 为
632321600023891 号个体工商户营业执照（正副本）声明
遗失。
▲ 同仁县保安镇麻巴琼吾村兰夸才让的 1人户口簿声明
遗失。
▲ 河南县城东南区洛角西侧旦巴才让的河国用（96）字第
0343号国有土地使用证声明遗失。
▲ 完玛加的632321198610150799号驾驶证声明遗失。
▲ 泽库县泽曲镇迎宾路 60号附7号扎来1人户口簿声明
遗失。
▲ 祁云的632127197007141938号驾驶证声明遗失。
▲ 李培亮的410727198106063835号驾驶证声明遗失。
▲ 夏吾加的632321198608170013号驾驶证声明遗失。
▲ 同 仁 秀 英 老 八 盘 手 工 面 片 馆 韩 秀 英 的 注 册 号 为
632321600062592 号个体工商户营业执照（正副本）声明
遗失。
▲ 同 仁 县 瓜 什 则 尕 藏 东 智 家 庭 牧 场 的 注 册 号 为
632321600059888号营业执照声明遗失。

▲ 河南县宁木特镇卫拉村南浪扎西的63232420040199号
草场经营权证声明遗失。
▲ 河南县宁木特镇卫拉村特尔太的63232420040139号草
场经营权证声明遗失。
▲ 河南县宁木特镇卫拉村索南多杰的63232420040141号
草场经营权证声明遗失。
▲ 多旦的632322196211272411号驾驶证声明遗失。
▲ 多旦的632322196211272411号身份证声明遗失。
▲ 仁青多杰的青A—9050L号车机动车行驶证声明遗失。
▲ 仁青多杰的青A—9050L号车机动车登记证声明遗失。
▲ 同仁县兰采乡还曲乎村139号仁青多杰的6人户口簿声
明遗失。
▲ 拉周加的632321198806300779号驾驶证声明遗失。
▲ 尖扎县措周乡洛哇村尕藏牦牛养殖专业合作社的社会
信用代码为 059120154 号组织机构代码证（正副本）声明
遗失。
▲ 尖扎县措周乡洛哇村尕藏牦牛养殖专业合作社的社会
信用代码注册号为632322NA000090X号营业照（正副本）
声明遗失。
▲ 尖扎县措周乡洛哇村尕藏牦牛养殖专业合作社的社会
信用代码注册号为 632322059120154 号税务登记证（正副
本）声明遗失。
▲ 侃加本的632624197108190016号驾驶证声明遗失。
▲ 吉合先本加的青D-18016号车车辆登记证声明遗失。
▲ 同仁夏吾扎西副食店夏吾扎西的SP632321115010267号食
品流通许可证（正本）声明遗失。


