
春回大地，万物复苏，天气慢慢回暖，

到处充满着明媚的阳光，特别适合户外运

动。它既能锻炼身体，又能消除春困，今天

我们就来推荐几款适合春季的运动！

瑜 伽

春天闲暇之时做做瑜伽，能够平心、

静气，放松身心，使身体得到舒展，并使精

神愉悦；还可以消耗体内多余的脂肪，瘦

身塑形，改善体形，使人更具有气质；也可

以调节植物神经功能，改善睡眠。对我们

沉寂了一个冬天的身体非常有益。

快 走

在春意初露的日子里，快走这种简单

运动方式既能提高体质，增强身体耐受

力，消耗身体多余的脂肪促进体重减轻，

同时还可以促进血管扩张、加速血液毒素

排出、提高血管弹性、预防骨质疏松、提高

血液通畅度，减少心、脑血管疾病的发生；

快走不仅可以防治疾病，而且还能够和畅

情志，使人精神愉悦。

登 山

登山是春天一项极佳的有氧运动，走

在空气新鲜的绿水青山的环境中，容易让

人心情愉悦，释放焦虑、抑郁等负面情绪；

登山还可以改善血液循环，增强骨骼的物

质代谢，增加骨骼的弹性和韧性，同时还

能增强心肺功能；登山还可以培养人的坚

强意志。

骑自行车

骑自行车可以放松心情，是一种非常

好的“黄金有氧运动”；骑自行车的时候，

人需要协调自身的动作来寻求平衡的状

态，在不知不觉间强化了大脑的思考能

力；此外，骑自行车还可以促进排汗，有助

于燃烧脂肪，起到减肥的作用，在春季是

一种很好的瘦身运动方式。

放风筝

沐浴在和煦的阳光和春风里，踏青放

风筝，可以使筋骨舒展，身体随着放飞的

风筝而不停地移动，既能放松心情又能促

进血液循环，消除冬日气血积郁、祛病健

身；在奔跑中双眼面对蓝天可以唤醒我们

的视觉，消除眼肌疲劳，从而达到预防近

视的效果；放风筝者尽情地接受紫外线对

全身的照射，促使阳光与皮肤进行光合作

用，特别是儿童，可以促进其骨骼的生长

发育。

在运动过程中，也要注意一些事项：

春季温差较大，在运动时要考虑温度变

化，适时增减衣物，避免着凉引起感冒；对

于冬季没有经常参加运动者，肌肉和关节

的柔韧性较低，尽量不要参加高强度的运

动，运动时可以化整为零参加一些适合自

身的运动；另外运动前要做好适当的热身

运动。

春天运动多多、益处多多，让我们一

起用运动健身迎接崭新的一年吧！

一年之计在于春 运动健身正当时
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沿涑水河往上走袁在绛县陈村峪内的

北交曲口袁即花儿疙瘩村附近袁便是美丽

的陈村峪水库遥
陈村峪水库于 1970 年 10 月动工袁

1974 年 12 月竣工遥 工程按 50 年一遇设

计袁300 年一遇校核遥 坝型为水泥砂浆砌

石重力式拱坝袁 坝高 55.13 米袁 坝底厚

15.25 米袁坝顶宽 4.5 米袁坝顶弧长 104.4
米袁 坝顶作溢流式溢洪道 7 孔遥 总库容

367 万 m3 袁有效库容 247 万 m3 袁死库容 6
万 m3袁目前淤积库容 9 万 m3 袁灌溉面积

2.29 万亩遥
陈村峪库水如情人娇媚的眼波袁一圈

一圈的在人们心底荡漾遥
湖边垂柳宛若村女长长的秀发袁轻掩

素颜于湖光山色之中遥
红的是花袁绿的是草袁碧的是水袁苍翠

的是群山遥 群山之上袁是亘古不变的蓝天

和白云遥 蓝天和白云之下袁是陈村峪水库

那一汪碧水遥
有鸟鸣从库心深处传来袁宛如一滴清

水注入人们干渴的心田袁令人神清气爽遥
三三两两的游人袁或聚餐尧或垂钓尧或

荡舟遥 偶尔一回头袁发现一对儿恋人袁依偎

在湖边什么也不说袁只是默默的欣赏着自

已在水中的倒影遥
日光照耀在库面上袁满库碎金随风荡

漾遥 没有渔舟唱晚的空寂袁只有游人笑奤

如花袁在光影中渐渐隐去遥
面对陈村峪水库袁所有溢美的词藻都

黯然失色遥
花香润泽疲惫的灵魂袁春风吹落满身

的尘埃袁 纷繁的欲望被库水荡涤之后袁只
留下一颗平静的心遥

一步踏入这湖光山色袁便令人恍若隔

世袁忘记了秦汉袁忘记了悲欢离合袁忘记了

时光正在悄悄流淌噎噎
巨浪消失的时候袁 深度开始呈现曰喧

器停止的地方袁思绪开始萌芽曰山水相遇

的时候袁这一汪碧水开始形成遥
此刻袁不能不情迷陈村峪水库噎噎

陈峪库水一色碧

·健康你我他·

绛县发展和改革局双创专班
经营主体深化年工作方案

（二）提升金融支持力度

1、支持发展天使投资基金和风投创

投。鼓励支持并积极引导社会资本设立天

使投资基金，加强对我县原创项目或初创

企业的前期投资，促进项目落地成企。支

持国有股权投资机构适当放宽返投比例，

吸引优质基金管理人来绛设立风投创投。

投资于重大战略性新兴产业、未来产业的

政府产业基金，政府投资基金可提高出资

比例至 50%。加大对轻资产、未盈利科技

企业和种子期、初创期项目的投入力度，

扶持初创企业渡过资金瓶颈期。创业投资

引导基金母基金对项目投资过程中的超

额收益让渡 50%，同时最高承担在一个具

体项目上 40%的投资风险，助力种子期、

初创期企业发展壮大。

责任单位：县财政局、县金融服务中

心、县市场监管局

2、完善融资担保补偿补贴机制。加强

融资担保体系建设，推动县政府性融资担

保机构一体化运营，推动政府性融资担保

机构逐步将平均担保费率降至 1%以下。

财政对省级政府性融资担保机构小微企

业、个体工商户、“三农”以及战略性新兴

产业等业务风险补偿标准从 1‰提高到在

保业务余额的 2‰，到“十四五”末提高到

在保业务余额的 5‰。对县级政府性融资

担保机构单户担保金额 1000 万元以下、

且担保费率不高于 1.5%的小微、个体工商

户、“三农”以及战略性新兴产业融资担

保、再担保业务，以全县政府性融资担保

机构平均盈亏平衡点为基准，按照不同领

域、行业给予担保费率补差。

责任单位：县财政局、县金融服务中

心、运城银保监分局绛县监管组

3、构建知识产权质押融资体系。创新

知识产权质押标的。鼓励银行业金融机构

对企业专利权、商标专用权、著作权、集成

电路布图设计专有权等知识产权进行打

包质押，拓展质押物范围。研究建设知识

产权质押融资评估及担保体系，引进推介

运用高质量知识产权评估机构，为企业、

金融、担保部门提供认可的评估报告，鼓

励银行业金融机构优化审核流程，提高贷

款效率。探索建立县县级‘贷款十保险保

障十财政风险补偿’知识产权质押融资及

担保模式，争取省级有关贷款担保费补贴

及风险基金支持，降低信贷风险和再担保

费率等。

责任单位：县金融服务中心、县财政

局、县市场监管局、运城银保监分局绛县

监管组

4、构建知识产权质押融资风险分担

机制。建立健全政府引导的知识产权质押

融资风险分担和补偿机制，综合运用保

险、担保、风险补偿等方式降低信贷风险。

探索风险补偿的前置模式，在融资出现不

良时，先行按比例拨付补偿金，待质物处

置后再行清算。政府性融资担保、再担保

机构平均担保费率降至 1%以下。

责任单位：县市场监管局、县金融服

务中心、运城银保监分局绛县监管组

5、大力发展创业担保贷款。发挥创业

担保贷款贴息资金引导作用，进一步扩大

创业担保贷款规模，对高校毕业生、返乡

农民工、退役军人等重点群体自主创业

的，可申请最高 30 万元的创业担保贷款。

建设创业担保贷款信息系统，银行业机构

要加强系统对接，实现客户资料、数据、担

保函线上传输，提升授信审批效率。

责任单位：县财政局、县人社局、县金

融服务中心

（三）持续优化双创服务

1、深化简政放权，聚焦审批提速。继

续放宽市场准入，优化个体工商户登记

流程，推行“全程网办”、智慧审批、告知

承诺、“证照同发”登记审批模式。在餐

饮、便利店、药店等高频领域推广“证照

联办”“一件事一次办”“一业一证”改革，

对存在关联的多项许可，实行“一次告

知、一表申请、一套材料、并联办理”。按

照“能放则放、应放尽放”原则，重新梳理

乡镇层级政务服务事项清单。持续深化

开发区赋权工作，按照“能赋尽赋、能放

尽放”的原则，推动更多事项在开发区实

现“区内事、区内办”。

责任单位：县行政审批局

绛县政务在线


