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早餐切忌喝“冷饮”


　　吃早餐应该吃热食，才能保护胃气。� HYPERLINK "http://cm.39.net/" \t "_blank" �中医�学说的胃气，其实是广义的，并不单纯指胃这个器官而已，其中包含了脾胃的消化吸收能力、后天的免疫力、肌肉的功能等。


　　因为早晨的时候，夜间的阴气未除，大地温度尚未回升。体内的肌肉、神经及血管都还呈现收缩的状态，假如这时候你再吃喝冰冷的� HYPERLINK "http://food.39.net/" \t "_blank" �食物�，必定使体内各个系统更加挛缩、血流更加不顺，也许刚开始吃喝冰冷的食物的时候，你不觉得胃肠有什么不舒服，但日子一久或年龄渐长，你会发现怎么吸收不到食物精华，好像老是吃不结实，或是大便老是稀稀的，或是皮肤越来越差，或是喉咙老是隐隐有痰不清爽，时常� HYPERLINK "http://jbk.39.net/keshi/neike/huxi/48eea.html" \t "_blank" �感冒�，小毛病不断，这就是伤了胃气，伤了身体的抵抗力。


　　因此早上第一样食物，应该是享用热稀饭、热燕麦片等，然后再配着吃� HYPERLINK "http://food.39.net/pr/gdzz/mbzz/" \t "_blank" �面包�、点心等。
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滨连降大雪8次的情况 下顶风雪、冒严寒，创下了日均架梁2~3榀的记录，仅三十余天架设箱梁79榀，为确保年内架梁任务打下了坚实的基础。


据了解，哈大铁路项目部一分部的施工进度、安全、质量均受到业主单位的肯定，哈大铁路客运专线有限责任公司为该分部取得的良好成绩发来贺电，贺电称：“哈大项目部的这一纪录充分体现了中交二航局的技术水平、整体协作能力及组织能力，树立了中交二航局客专建设生力军的形象。”


（何彩平）
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（本报讯）3月12日，由哈大客专一分部党支部牵头，团支部实施的“读书”活动正式启动，活动当天就借出图书30余册，深受员工的喜爱。


此次“读书”活动单独设立了图书室，该图书室面向职工全天开放，室内报刊栏上有《中国交通建设》、《二航人》、《工人日报》、《环球时报》、《家庭保健报》、《新周报》、《中国铁道建筑报》等十余种报纸可供大家随时阅读。由哈大客专一分部团支部成员将订购的30余种图书统一编号，统一管理。每册图书都印有“哈大铁路客运专线工程经理部一分部”的印章，近80本图书按类别上柜，由专门的人员负责。前来借阅的员工可以随意将这些刊物和书籍借来阅读，若想带出图书室需做好登记，并在有限期内归还到图书管理员处。            


图书中有《预算员》、《质量检查员》及《桥梁支架现浇和挂蓝悬浇施工安全和质量控制》、《连续梁施工安全质量控制要点》等专业性较强的书籍、有受女职工青睐的《时尚女性杂志》、有不少《读者》、《杂文选刊》、《格言》等大家喜爱的刊物。此外，《工会之声》、《中国监察》、《哈大风采》、《武汉宣传》等也都作为可以选择借阅的图书供大家了解和学习。


借阅中，员工们纷纷表示：“这样的“读书”活动非常好，图书室跟学校里的图书馆一样，我们非常喜欢，以后会常来光顾的，我们太需要这些书来补充知识了。”





哈大铁路客运专线一分部工地小报           邮箱：� HYPERLINK "mailto:xiaoyu995@sina.con" �xiaoyu995@sina.con�          QQ:840364548               





（本报讯）近日，哈大铁路客运专线工程经理部一分部运粮河特大桥完成了空心墩首件工程228号墩柱、混凝土浇筑。 


哈大铁路客运专线工程经理部一分部承建运粮河特大桥0#台—492#墩共493个墩的施工，其中64#—215#为空心墩，墩柱高度为13.5m～20.5m。完成的228号桥墩为双线圆端形空心墩，墩高17米，浇筑混凝土量218立方米,分4次浇注封顶。空心墩的施工工艺相对复杂，其分层浇筑








次数较多，墩体四周钢筋稠密，内模拼装模板多，预埋件也多。对此，项目部认真贯彻实践科学发展观，精心组织，科学施工。三号站施工人员鼓足干劲、奋力拼搏，全体员工上下一心、迎难而上，各施工队更是夜以继日和时间赛跑。


目前，哈大铁路客运专线工程经理部一分部三号搅拌站人员、机械设备正全力以赴投入到施工中，接下来的227#墩—233#墩也将在近日完成封顶。


（项目部）





哈大一分部第一个空心墩浇筑完毕








（本报讯）4月5日，由公司哈大铁路客运专线工程经理部一分部架设的第100榀箱梁稳稳地落在了运粮河特大桥的桥墩上，创下哈大线上又一节点。


开工以来，公司哈大铁路项目部一直以“铁路建设主力军”的姿态，艰苦奋战，勇于争先，受到了中交指挥部的认可，特别是在去年年底的冬季会战中，十九个墩台的完成为今年顺利完成箱梁架设打下了强有力的基础，同时也彰显出了二航局人能打硬仗、打苦战、敢于向自然环境挑战的勇气。哈大客专一分部承担运粮河特大桥435榀的架设，地








处哈大客专全线最北端的哈尔滨，气候最为恶劣，为确保架梁任务的实现，项目部领导驻点指挥，从施工各环节入手，认真分析人员、机械等资源配置和工艺工法的控制，挖潜力、鼓干劲加大投入，确保低温环境下的
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架梁工程质量和生产安全。


今年3月份复工以来，一分部全体施工人员更是发扬破难攻坚、迎难而上的铁路建设作风，戮力同心、勇猛奋战、连续作业，采取两班倒，24小时施工不间断,在哈尔








（本报讯）3月11日，哈尔滨气温零下九摄氏度，风力3~4级，据天气预报播报，次日哈尔滨地区将会有大到暴雪。在冷空气来临之前预制出箱梁2榀，架设箱梁3榀。


09年是哈大“决战”之年，以制、架梁为主线贯通哈大全线施工。哈大客运专线项目经理部一分部预计在3月份以每天制、架梁两榀的速度向前推进。为确保施工安全和工程质量，项目部针对严寒地区冬季寒冷而漫长的特点制定了冬季施工方案。施工过程中及时地掌握气象变化情况，以便指导后几天的施工工作，尽可能的避免低气温时浇注混凝土；浇注时间也选择在气温较高的白天。据了解,仅冬休复工到现在就创下产值一千多万元，这在哈大全线施工中不多见。


（综合办）
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日前，哈大客运专线工程经理部一分部项目部会议室大门口外设置了深入学习实践科学发展观专题宣传展板，以营造浓厚的学习氛围，激发职工学习的热情。该展板以深入学习实践科学发展观的指导思想推动施工生产又好又快发展为主题，对学习活动的指导思想、基本原则、目标要求、方法步骤等以漫画的形式开辟了“学习专栏”。展板一经推出，即引起了项目部职工的强烈反响和共鸣。





（本报讯）早上起来，听点舒心的音乐，了解点时事新闻，在哈大客专经理部一分部，二航铁军们也能享受到这样的闲情。现在小广播还在每天的中午和下午用餐时段播放《二航之歌》，让大家在雄伟气势的歌声中体会二航文化。


去年，《二航之歌》在哈大客专经理部一分部团支部青年中传唱之后，受到了广大职工的青睐，为此项目部今年特意将歌曲录制成磁带在广播里播放，让职工们在休息之余也能欣赏








“读书”活动为职工带来实实在在的便利








到局歌，在歌声中体会“二航人”一路走来的辉煌。不仅如此，小广播还吸引到了一些附近村民的耳朵，时间久了不仅我们自己的职工能熟唱《二航之歌》，就连附近的村民们偶尔也能哼唱几句，同我们一起感受二航的发展。


这样小广播不仅成为了项目部员工了解国内外形势的一个重要途径，还是项目部对内外宣传的一个窗口。小广播给项目部带来了诸多方便受到员工的一致好评。


（综合办）





哈大项目部哈达项目部“小广播”好处多


跟广播学唱《二航之歌》
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图为职工在干净整洁的图书室里看书学习。








