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●《机动车驾驶证申领和使用规定》（中华人民共和国公安部令第 123 号） 

修订后的《机动车驾驶证申领和使用规定》经2012年8月21日公安部部长办公会议通过，自2013年1月

1日起施行，第五章第四节自发布之日起施行。 

公安部10月8日公布了最新修订的《机动车驾驶证申领和使用规定》，新交通规则严格了对驾驶员的

管理，扣分细则也更为严格，如闯红灯交通违法记分将由3分提高到6分，不挂号牌或遮挡号牌的一次就将

扣光12分。最新交通法规在提高严重交通违法行为记分分值的同时，新规定减少了交通违法行为的记分项

目，取消对“低能见度气象条件下在高速公路上不按规定行驶”等12类交通违法行为的记分处理，合并了

9种项目。调整后违法记分项目，由47项减为38项，其中，一次记12分的6项，记6分的9项，记3分的11项，

记2分的8项，记1分的4项。 

●《上海市建筑消防设施管理规定》（上海市人民政府令第 80 号） 

《上海市建筑消防设施管理规定》经2011年12月26日市政府第131次常务会议通过，自2012年3月1日

起施行。文件共有二十五条，文件明确了政府、部门、单位和个人的义务等职责。第七条（单位建筑消防

设施的配置）：机关、团体、企业、事业单位等应当按照国家、行业或者地方消防技术标准，配置建筑消

防设施。建筑面积在300平方米以上、1000平方米以下的商店、餐饮场所、公共娱乐场所等人员密集场所，

以及建筑面积在100平方米以上的易燃易爆危险化学品仓库应当安装简易水喷淋装置，但已安装自动灭火

系统或者不宜用水灭火的除外。养老院、福利院、幼儿园、托儿所、寄宿制学校等的寝室、宿舍，应当安

装独立式火灾探测报警器，但已安装火灾自动报警系统的除外。第十三条（消防控制室的管理）：建筑消

防设施的管理单位应当按照国家、行业或者地方消防技术标准设置消防控制室，配备具有职业资格证书的

值班人员进行值守，并将值班人员配备情况报送当地公安机关消防机构备案。值班人员应当严格遵守消防

控制室的管理制度及操作规程，熟悉消防控制室设备及其联动设施的功能，具备相应的操作技能。 
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●平安校园志愿者服务队与红十字会急救队共建消防、急救知识培训活动 

平安校园志愿者服务队与红十字

会急救队于 12 月 5 日周三下午 17:30

在一教 109 教室开展消防、急救知识培

训活动。此次活动邀请保卫处胡老师现

场指导。现场通过播放安全教育和急救

知识影片向同学们宣传安全教育和急

救技能，了解安全的重要性，并且当场让志愿者学习和操作灭火器进行模拟灭火。红十字会急救队现场边

操作边讲解心肺复苏术、止血包扎法、固定受伤腿法和使用担架，志愿者们都非常认真学习和操作这些技

能。通过此次活动向志愿者们宣传了更多的消防、急救知识，也让同学们了解到我们现实生活中的安全隐

患，学习到很多急救技能，更好的帮助他人和自己。    

 ●保卫处组织保安、平安校园志愿者参与校庆交通指挥、向导服务 

12月7日，学院组织召开“坚持为农方向 创新人才

培养 服务现代农业”校庆座谈会。市委农办、市农委副

主任邵林初，市教委副主任印杰，松江区副区长、校友

苏平出席会议，市委农办、市农委，市教委相关处室负

责人，学院领导、师生和校友代表等共120余人与会。保

卫处组织保安、平安校园志愿者积极参与交通指挥、向

导服务，在综合楼、第一教学楼、地下车库等重要场所

安排了4名保安、8名平安校园志愿者，共接待指挥车辆

20多辆，人员场外向导服务50多人，确保了校庆当天交

通有序、顺畅，树立了尚农人良好的形象。 

●保卫处认真做好冬季安全工作提示 

年终岁末，是各类安全事故和治安案件的易发期，为切实做好校园安全稳定工作，确保人员的生命财

产安全，维护校园的安全稳定。12月下旬，保卫处印发安全提示张贴于校园安全宣传栏与宿舍公告栏上，

并通过手机短信提醒全体教职工做好元旦期间的安全工作，  

●小长假节前安全大检查提高安全意识 

12月28日上午，由保卫处、校园保安和平安校园志愿者共8人组成检查组在全院范围内进行安全大检

查。检查组对教师办公室、校园消防、重点场所台账等进行了排摸和梳理。检查过程中，保卫处提醒教师

员工，要注意用电安全、财物安全，保管好自己的贵重物品，增强防火防盗的安全意识。当晚，在各系配

合下，保卫处对学生宿舍区域进行了安全大检查，发现个别宿舍还存在使用违章电器、抽烟等消防安全隐

患，部分学生安全防范意识有松懈，个人财务随手摆放等现象。保卫处发现并没收违章电器12例，占全部

检查寝室的5.43%，上月为5.86%；抽烟4例；饲养宠物3例，总体检查情况较11月有所改善。 
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●今冬征兵工作圆满结束 

2012年今冬征兵工作接近尾声，我院共有20

名大学生应征入伍。12月14日16:00在综合楼1101

室举行了新兵入伍欢送会，20名新兵、武装部、

系部老师、部分新兵家长参加了欢送会。今年学

院新兵征集人数是2009年世博会以来最多的一

次，通过广泛宣传动员，全院共预征报名人数89

名，通过体检、政治审查等程序，共有16名男生、

4名女生应征入伍，超额完成征兵任务，分别输送

到上海、南京军区、辽宁等地，有武警、空军等

多个兵种。在政审环节上，学院武装部严格遵守《征兵工作条例》，政审采取学院派车，两名老师担任政

审方式，政审人员由系部辅导员与武装部人员组成，做到手续透明、廉洁征兵，确保整个过程公平公正。 

按《高校大学生服义务兵役学生资助工作政策》要求，保卫处对2009年至2012年应征入伍的44名学生

办理了网上补报名、学费代偿手续；办理今冬入伍学生优抚卡20份；对今冬5名退伍同学给予了复学指导

与政策解读，为学生提供了便利。 

●平安校园志愿者召开学期总结会议 

12月28日下午，在综合楼1101召开平安志愿者

服务队学期总结交流会议，学校党委黄辉同志、保

卫处、平安志愿者等30人参加了会议，后保处处长

郁海根主持会议。保卫处同志汇报了本学期服务队

工作开展情况。本学期保卫处进一步完善了管理制

度，从坚持例会制度、充实工作内容等方面开展工

作,践行了“奉献、友爱、互助、进步”的志愿者

精神，增长了队员们安全知识的同时增强了队伍的

凝聚力。会上，郁海根处长对服务队不断成长倍感欣慰，肯定了志愿者工作成果，并对服务队提出了4个

方面的建设意见。随后，各志愿者踊跃发言，分享心得体会，提出很多宝贵意见。黄辉副校长发表感想并

提出了殷切的希望,他强调工作中志愿者要注意自身安全，提高自我防范意识，安全工作要“预”为先。 

●平安校园志愿者召开临考前座谈会 

2013年1月4日下午，平安校园志愿者服务队在第

一教学楼109举行学期末茶话会，保卫处工作人员、

2011届与2012届学生志愿者共28人参加。座谈会上队

长向每位同学发放了一本由保卫处盖章的纪念笔记

本，笔记本上还印有“表现优秀”的卡通图案，同学

们手捧着纪念本，脸上洋溢着笑容，这是他们参与志

愿者活动的最好印证。同学们畅所欲谈，交流成长经

历、感想体会，并提出了下一阶段的工作设想。在保

卫处老师的牵头下，同学们还一起做了游戏。“坚

持、坚持”，由四位同学组成的“桌子”顽强地站在教室中央，这是考验耐力、团队力的时刻，4位同学

咬紧牙关，谁都不愿先倒下，最终他们创造了38秒的好成绩。窗外，飘着絮状般的雪花，教室内，是一

片欢声笑语，在这个寒冬中，平安校园志愿者们在紧张的考试前夕度过了美好的2个小时。 
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●12月4日，某系部学生在上实验课时丢失 iphone4S 手机一部。据楼下监控录像信息，未发现可疑人

员进出，手机疑似同学顺手牵羊。【友情提示：上体育课、做实验时，不可将手机遗留在场地或实验台上，

贵重物品需随身携带或存放在宿舍。】 

随着《大学生安全教育》进课堂和签订《大学生安全行为规范承诺书》，同学们的安全防范意识有所

增强，较上两月，本月治安类案件明显减少。 

●12月18日，广东一名大学生参加马拉松时猝死；12月27日，上海一名大学生跑完1000米体能测试后

晕倒不治；12月28日，襄阳一名大学生代同学参加体能测试，跑出500多米后倒地猝死。 

【大学生跑步猝死】 

源头1：生活条件改善，体育运动骤减。 

从小营养好，脂肪易沉积，年轻人高血脂、高

血糖增多；家长的溺爱、过度保护以及交通便利的

客观原因，也使学生缺少父辈时代的运动环境。 

源头2：爱宅居爱上网 ，一到考试找代跑 

建议1：运动方式别单一， 光打球可不行 

运动分有氧运动及无氧运动，打篮球、踢足球

是无氧运动，但一定时间的跑步、游泳等有氧运动

才能够锻炼心肺功能，而心肺功能对身体健康很关

键。最好的运动健身是多种运动方式结合，光打篮

球、踢足球并不够。 

建议2、注意两个循序渐进 

专家表示，运动是把双刃剑，不能因为运动可

能带来创伤而拒绝运动，否则无疑是因噎废食，问

题的关键在于要科学运动。参加长跑的人要注重两

个“循序渐进”。第一是长时期进行适应性锻炼，

让身体逐渐过渡到高强度运动的状态；第二是长跑

前做好热身运动，运动量由小到大，让身体逐渐进

入状况。 

 

 

1、长跑健身应该如何跑？ 

一般情况下，以四步一呼吸为宜，并尽量始终

保持这一节奏。在呼吸方式上，以鼻呼、口鼻混合

吸较好。在跑步过程中应该是脚掌落地，脚步轻一

点。脚落地的声音越大，也就意味着跑步效率越差。 

2、长跑时遇到不适怎么办？ 

长跑刚开始时，由于氧气供应落后于肌肉的活

动需要，因此会出现腿沉、胸闷、气喘等现象。特

别是不经常锻炼的人感觉会更强，但这是正常的。

如果感觉比较难受，应停下来，步行几百米，如感

到特别不适，就要停止运动。 

3、长跑有助减肥还是会增重？ 

对肥胖的人来说，健身长跑可使臃肿的身材减

肥；对瘦弱的人，则能使肌肉逐渐结实粗壮，增加

肌肉的重量。 

  胖瘦不同的人进行长跑的方法略有差异。胖人

为达减肥目的，跑的速度要慢，时间要稍长，速度

慢而时间较长的长跑基本上属于有氧代谢运动，主

要供能是体内脂肪的氧化，因而对消耗多余脂肪效

果较好。瘦人长跑，距离不要太长，跑的时间也可

短些；同时还可进行一些其他项目的锻炼，这样可

促使肌肉壮实。 


