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市公安局交警支队昨日下午宣布，
10月19日晚11时至次日凌晨6时，北三
环跨铁路编组站立交桥（又称彩虹桥）将
进行静载承力试验监测，监测期间需对
桥梁进行封闭。届时北三环南阳路立

交桥至科学大道段双方向禁止车辆和
行人通行。交警提醒，途经此段的机动
车请绕行南阳路、兴隆铺路、沙口路、农
业路和冉屯路，非机动车和行人沿就近
道路绕行。 吴泳

省教育厅昨日出台政策，对省内外
高校在我省设置的成人教育校外教学点
进行规范管理。校外教学点主办学校除
成人教育学院（继续教育学院、远程教育
学院）以外的二级学院（机构）不得对外
设点办学；设置医学类成人教育校外学
习点的高校，原则上应与医学类学校合

作办学，开设专业限于国家允许开设成
人高等教育的医学类专业和相关医学类
专业（指基础医学类、法医学类、护理类
及辅助医疗类、医学技术类、药学类），未
经教育行政主管部门同意，不得在主办
学校所在地之外举办临床医学专业业
余、函授教育。 张竞昳

记者昨日从团省委获悉，第七届河南
省十大杰出青年农民暨河南省新农村建
设青年标兵评选活动开始。拟评杰出青
年农民 10 名、新农村建设青年标兵 20
名。候选人基本条件：年龄在18至37周

岁之间，高中以上文化程度，主要从事农、
林、牧、渔业生产经营和产品加工以及为
农村经济社会发展服务等相关行业的河
南籍青年农民；原则上从事主业时间3年
以上，在同行业中成绩突出。 张竞昳

昨日，记者从郑州市劳动和社会保
障局了解到，从即日开始对再就业优惠
证进行年审，年审截至本年底，如果不年
审将作废。此次年审对象为 2003 年以

来已领取再就业优惠证的下岗失业人
员，年审不收取任何费用。可持户口簿
到户口所在地社区劳动保障工作站进行
年检登记。 辛晓青 姜宁

□晚报记者 张勤/文 张翼飞/图

本报讯 昨日上午，二七区陇海中路小学
开始学习《2008 新版眼保健操》，新的动作让
大家都很感兴趣。不过，同学们也反映，新版
眼保健操中的穴位不太好掌握。

为防止手上细菌污染眼睛，与 1972 年旧
版相比，新版眼保健操取消了“挤按睛明穴”
和“干洗脸”两节，增加了“按压头部督脉穴”
和“按揉耳垂眼穴及脚趾抓地”，总时长仍为5
分钟。

对于长期使用电脑的上班族来说，每天做
两次眼保健操，会起到保护眼睛的作用。

记者找到了2008新版眼保健操的动作要
领，大家可以跟着学学。

第一节 按揉耳垂眼穴，脚趾抓地。动作
要领：首先小腿用力，然后把力量传送到十个

脚趾上发力，让脚趾向脚心靠拢，就像要抠住
地面，同时按节拍一次次地重复抓地。

第二节 按揉太阳穴刮上眼眶。以大拇指
按揉太阳穴，每拍按揉一圈，共四圈。然后，大
拇指保持在太阳穴的位置上不动，用双手食指
的第二关节内侧，稍加用力从眉头刮至眉梢。

第三节 按揉四白穴。动作要领：四白穴
位于眼眶下方的凹陷处，用双手食指螺纹面轻
按在穴位上，大拇指在下颌上起到支撑固定作
用，有节奏地按揉穴位。

第四节 按揉风池穴。动作要领：风池穴
在颈后枕骨下（两条大筋外侧的凹陷处）。将
双手食指和中指并拢，用两指的螺纹面按揉风
池穴，有节奏地揉按穴位。

第五节 按压头部督脉穴。动作要领：督
脉穴是从面部人中穴到脊椎，考虑操作方便，
该节只按揉从前额到脑后发髻处的一段。
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陇海中路小学二三班的学生们在认真学做新版眼保健操。


