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三大庙会新春佳节同亮相 本报讯（通讯员王波）党的十
九大报告提出，构建养老、孝老、敬
老政策体系，推进医养结合，加快
老龄事业和产业发展。1月26日，
苹果园街道老年人协会正式成立，
作为落实基层老龄工作的一个重
要依托和平台，该协会将积极发挥
街道联系广大老年人的桥梁和纽
带作用，全面开展地区为老服务工
作。

协会广泛代表老年人的利益；
反映老年人的诉求；维护老年人的
合法权益；丰富老年人的精神文化
生活；组织带领老年人参与公共服
务和公益活动；为老年人提供家
政、照料、护理、心理疏导等服务；
对高龄、空巢、失能老人进行帮扶，
为老年人解决实际困难。协会将
在依法组织老年人参与街道、社区
建设，在社区服务、关心教育下一
代、调解邻里纠纷和家庭矛盾、维
护社会稳定、移风易俗、抵制封建
迷信等方面发挥积极作用。

下一步，苹果园街道将继续坚
持以人为本的原则，坚持以老年人
的需求为方向，以苹果园地区 98
支文艺团队为载体，以社区为依
托，利用辖区内的棋牌室、图书室、
书画、摄影展览室、乒乓球室等健
身和文化活动场所，开展形式多样
的文体活动，提高辖区老年人参加
活动的积极性和参与性；利用苹果
园养老中心和6家养老服务驿站，
让辖区老人能够就近享受老年餐
桌、助浴、助医、助洁，康复护理等
服务。让辖区老年人真正享受到
协会服务，进一步提升辖区老年朋
友的获得感和满意度。

预计未来一周，石景山区多弱冷空气
活动，天气干燥，请注意防风防火。具体
预报如下：2月1日(星期四)：多云转晴，偏北风
2转3、4级，4～-9℃；2月2日(星期五)：晴，偏北
风4级，-1～-10℃；2月3日(星期六)：晴，偏北
风2、3间4级，0～-10℃；2月4日(星期日)：晴，
2～-8℃；2月5日(星期一)：晴，3～-9℃；2月6
日(星期二)：晴，北转南风2、3间4级，5～-6℃；
2月7日(星期三)：晴转多云，偏北风4级左右，
4～-6℃。敬请关注本区最新天气预报。

石景山区一周天气预报

本报讯（记者吴赛赛）1 月 30 日，由石景
山区体育局主办、五里坨街道协办的全民科
学健身冰雪知识大讲堂走进五里坨街道。具
有22年冰雪轮滑教学经验的前国家速度滑冰
运动员、北京市冰雪运动辅导员王建民为五
里坨地区400余名居民带来生动一课。

王建民讲解了冰雪运动的起源、冬奥会
发展历程、滑冰基础装备以及运动安全防护
知识，并进行了装备实物展示和雪具穿戴演
示。同时，王老师还针对青少年生长发育健
康运动进行了现场指导。居民群众在大讲堂
中有学习、有互动，通俗易懂的授课让大家在

轻松的氛围中掌握冬奥会知识，增进对冰雪
运动的了解。

全民科学健身冰雪知识大讲堂是2018年
石景山区冰雪节活动的重要内容，是贯彻落
实冰雪“四个全覆盖”重点工作的重要组成部
分。以展现冰雪体育的魅力，推动群众冰雪
体育发展为主旨，借助大讲堂活动的平台，使
群众了解冬奥、主动参与冰雪运动，点燃群众
冰雪运动的热情，让科学健身的理念和“新冬
奥、新石景山”“冬奥让城市更美好”的目标深
入人心，积极打造“冬季体育运动特色先行
区”，为筹办北京冬奥会营造热烈氛围。

本报讯（记者吴赛赛）记者从
2018年石景山区冬季旅游活动新
闻发布会上了解到，春节期间，石
景山区将有三大庙会同时登场，
亮出 2018年石景山区品牌旅游活
动第一张“金名片”。

三大庙会主打不同主题，特色
鲜明。由北京市石景山区旅游协
会发起并主办的“冰雪邀约”首届
北京迎冬奥新春体育庙会，将于
2018 年 2 月 16 日至 22 日（正月初
一至初七）在北京国际雕塑公园
内举办，活动以“冰雪邀约，欢乐
无极限，国富民强，共筑中国梦”
为主题，集冰雪运动、全民健身、
文化展示、科技元素、经典美食、
宣传推介、高端服务为一体。围
绕体育和冰雪两大元素，力求将
庙会活动打造成一个迎冬奥冰雪
体育庙会品牌。设置了方形冰
场、弧形冰场等专业冰雪体育设

施，以及全民大冲关、城市斗牛、
投篮之王等多项体育娱乐项目。
同时，庙会还设立了冬奥文化展
区，让市民在游园期间了解冬奥，
奥运冠军也将亲临活动现场，与
游客互动。在分会场启迪冰雪大
世界将开展多项冰上体验活动，
也是庙会的一大亮点。值得一提
的是，为配合本次庙会主题，友好
合作区域内蒙古乌兰察布也将于
2 月 5 日至 3 月 3 日举办第二届乌
兰察布冰雪艺术节，在传统冰雕、
雪雕，冰灯等基础项目上，还增加
了国际大马戏、海洋动物展演，蒙
古族民俗体验等多种娱乐项目。
而近期开业的岱海国际滑雪场，
集滑雪、温泉等项目为一体，为打
造草原冬季冰雪旅游目的地增加
助力。

作为石景山区的“老牌”庙会，
2018北京春节“洋庙会”将于2018

年 2 月 16 日至 22 日（正月初一至
初七）在石景山游乐园举办。洋
庙会以“新时代、新春节”为主题，
除了游艺项目、花车巡演等经典项
目外，今年的洋庙会以“拉丁风情”
为特色，游客将充分感受拉丁艺术
的热情奔放，体验古代文明与现代
文化的碰撞。在五十余项经典游
艺项目之外，还有西部战车、时光
飞船、小丑转马等数十项新项目在
庙会期间首次亮相。“梦想之星”摩
天轮全面提升后也将正式投入春
节运营。小丑营地奇妙派对主打
80 后家庭文化娱乐消费，以欢乐
幽默的小丑形象作为主题形象。
羊驼、英国矮马、泰国小香猪等萌
宠将在游乐园“安家”，与游客零
距离互动。将集合老“东华门”经
营商户来洋庙会经营，重现“东华
门夜市”经营盛况。此外，还特别
邀请来自40多个国家的千名留学

生一同来游乐园过年，分享传播
中国文化。

狂欢之余，游客还可到八大处
登高祈福，八大处新春祈福庙会
将于2月16日至2月21日（正月初
一至初六）举办。庙会以迎新年、
进福门、走福路、点福烛、敲吉祥
钟、击太平鼓、上平安香为主线，
举办系列丰富多彩的群众文化活
动，期间，尘封60余年的香界寺钟
鼓楼首次对外开放，沉寂近百年
的钟鼓即将敲响。庙会期间，非
物质文化遗产十三档传统民间花
会汇集西山，再现老北京拜庙走
会的盛大场面；大年初一上午，灵
光寺高僧将打开“福门”迎接信
众，书写“福”“寿”赠送游客。此
外，10米长卷“八大处新春祈福庙
会图”将于庙会期间与游人见面，
民间花会艺人与书画家还将共同
创作“八大处庙会走会图”。

亮出2018年石景山区品牌旅游活动第一张“金名片” 苹果园街道
老年人协会成立

本报讯（通讯员李亚）1月26 日，“世界冠
军·启迪冰雪”2018 冰雪运动公益行活动在石
景山区市民冰雪体育中心举办。本次活动由
北京市团委、启迪冰雪集团、法制晚报主办，
现场为近30名贫困家庭儿童派发礼品，助力
青少年公益事业，传播冰雪体育文化。

活动特邀花样滑冰名将、2006 年冬奥会
双人滑银牌得主、2010年四大洲花样滑冰锦
标赛双人滑冠军张丹和自由式滑雪空中技巧
全国冠军、2011 年美国自由式滑雪世锦赛冠
军、中国女子空中技巧队主力队员程爽参加，
两位世界冠军亲自指导孩子们上冰，体验冰

雪运动的魅力。同时，活动也希望通过榜样
的力量，让孩子们感受到体育的精神和来自
社会的温暖关怀。除了免费体验滑冰，主办
方还为孩子们安排了另一项奥运比赛运
动——蹦床。

2018年，石景山区将联合启迪冰雪集团，
开展冰雪“四个全覆盖”工作，通过多种形式，
为青少年、居民、职工、军人等人群提供免费
体验冰雪运动的机会，同时将建设冬奥文化
展厅，联合开展冬奥文化和冰雪健身知识普
及活动，为打造“冬季体育运动特色先行区”
助阵，为2022北京冬奥会加油。

品百家宴品百家宴 话邻里情话邻里情

掌握科学健身掌握科学健身 共享冰雪运动共享冰雪运动

““世界冠军世界冠军··启迪冰雪启迪冰雪””
20182018 冰雪运动公益行活动在我区举办冰雪运动公益行活动在我区举办

中医说，未病先防是为“上医”，

该如何防？除了生活方式要健康，

北京长庚医院中医科医生指出，在

身体某些特定穴位上施灸，可以养

护阳气、防病保健。但人在不同时

期具有不同的生理特点，不同年龄

段的人进行艾灸应有所侧重。

30岁前灸“肺俞”

年轻人户外活动较多，出汗后

常常不注意保暖，又喜食冷饮，所

以很容易感冒，固护肺气对青少年

具有重要的保健意义。肺俞穴是

肺脏之气出于背部之所，还是主宰

全身在表之卫气，固护人体之正气

不受邪气侵犯。

30至50岁灸“足三里”

步入中年，生活稳定，应酬繁

多，思虑过度，运动不足，最伤脾

胃。因脾胃损伤，不能充分运化水

谷精微，水湿聚于中焦，大腹便便

就出现了。灸“足三里”能调整消

化系统使之功能旺盛，吸收营养增

加能源，对全身各系统都有强壮作

用。

50岁后灸“关元”

步入老年，肾气渐疲，元气渐

亏，会出现腰膝酸痛、夜尿频多、健

忘失眠、不耐疲劳、视力减退、听力

衰减、脱发白发等症。《医经理解》

记载：“关元，在脐下三寸，男子藏

精，女子蓄血之处。人生之关要，

真元之所存也。”该穴具有培元固

本、补益下焦之功，凡元气亏损均

可使用。

艾灸的注意事项

1、灸后当天需避风寒，保持情

绪平稳，切忌生冷厚味，饮食素淡

最宜。

2、大饥大饱、劳累醉酒、情绪

不宁时不宜施灸。

3、施灸后，可出现发热、口渴、

上火、皮肤瘙痒，有的会起红疹、水

疱、疲倦、便秘、尿黄、出汗、全身不

适等现象，一般不要惊慌，继续艾

灸这些症状就会消失。若症状持

续，可至医院专科处理。

艾灸三大穴位 享健康生活


