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本报讯本报讯（（通讯员吕宝华通讯员吕宝华））
44月月33日日，，广宁街道安全科联广宁街道安全科联
合消防支队合消防支队，，对辖区的三合对辖区的三合
一场所进行消防安全检查一场所进行消防安全检查，，
并由经营单位签定承诺书并由经营单位签定承诺书。。
此次检查共检查此次检查共检查77家经营单家经营单
位位，，其中其中11家存在反弹现象家存在反弹现象，，
检查组已责令其限期整改检查组已责令其限期整改。。

下一步下一步，，街道将按照街道将按照““严严
之又严之又严、、细之又细细之又细””的工作要的工作要
求求，，继续对辖区内三合一场继续对辖区内三合一场
所进行全面检查所进行全面检查，，确保各项确保各项
安全隐患整改到位安全隐患整改到位，，确保各确保各
项安全管理职责落实到位项安全管理职责落实到位，，
全力维护地区安全生产各项全力维护地区安全生产各项
工作稳定工作稳定。。
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本报讯（通讯员何伟）为全面做好清
明节保障工作，老山街道采取“三加强、
三到位”，保障清明期间老山辖区环境秩
序良好无虞。

一是加强区域管控，做到情况掌握到
位。执法队提前介入充分摸清人民公墓
和革命公墓周边现场情况，做到底数清、
情况明，执法人员对重点区域情况了如
指掌。

二是加强责任意识，做到责任落实
到位。执法队按照相关要求，制定环境
保障方案，明确执法任务、目标任务和责
任分工，确保巡查落实到重点街巷的每
一个监控点位。

三是加强执法力度，做到严格执法
到位。加大执法检查频次，执法人员提
前进入保障区域，安排执法力量采取高
频次不间断地执法。据统计，清明期间
共查处无照经营行为 45 起，查扣各类鲜
花、牙签花 123 个，祭扫冥币近万张，为
群众创造优良的清明祭扫环境。

““三加强三到位三加强三到位””
做好清明保障工作做好清明保障工作
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广宁加强对三合一广宁加强对三合一
场所安全检查场所安全检查

本报讯（记者吴丹 通讯
员陈雪）4 月 4 日 ，石 景 山 区
成 功 举 办 第 二 届 公 益 鹊 桥
会 ，通 过 搭 建 政 社 沟 通 与 交
流 平 台 ，进 一 步 畅 通 双 向 选
择 机 制 ，实 现 合 作 共 赢 。 市
委 社 会 工 委 委 员 、市 社 会 办
副 主 任 卢 建 ，副 区 长 李 金 克

参会并讲话。全区 23 家政府
部门、9 个街道（鲁谷社区）、
151 个社区和 80 余家社会组
织代表参会。

公益会现场发布了《石景
山区 2018 年政府购买社会组
织服务项目申报需求》，特邀
专家解读社会组织承接政府

转 移 职 能 的 重 要 性 和 必 要
性，区民政局、八角中里社区
和清源社会工作事务所代表
三方进行经验分享。

卢建表示，石景山区在社会
组织发展建设上在全市具有典
型性、示范性、引领性，本次公
益鹊桥会的内涵更加丰富、主

题更加突出、形式更加务实、效
果更加明显、参与更加广泛。

李金克说，石景山区正在着
力推进共建共治共享的高端社
会治理体系，需要全区上下、社
会各方的共同努力，需要更多
地依靠社会力量有效解决社会
问题，形成发展合力。

我区举办第二届公益“鹊桥”会
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不论是每天上下班走路，还是通

过散步来锻炼身体，首先都要保证良

好的"走姿"。北京长庚医院骨科医

生表示，有些走路的方式，虽然外观

看起来完全不同，但他们都有一个共

通点---原本该用力的腹肌、背肌及

臀肌都被忽略了，久而久之可能会让

您的腰腿受伤。

1、驼背型。这类人不仅背部弯

曲，连肩膀和脖子也会向前伸。现代

人经常使用电脑，大部分时间身体向

前倾，时间长了后背的肌肉就变得僵

硬，脊椎的S型发生改变，为了支撑沉

重的头部重量，脖子及腰部便承受相

当大的压力，容易导致腰痛、大腿肌

肉痛、肩膀酸痛。

2、螃蟹型。走路时腿朝外弯，常

见于腿部肌肉特别粗壮的男性及骨

盘松弛的女性。这种走路方式通常

和骨骼歪斜有关，时间长了会导致膝

盖和髋关节疼痛。这类人走路时要

尽量让脚尖朝前迈出。

3、左右倾斜型。每个人都有自己

习惯用的一侧手脚，因此肌肉的发达

程度不平衡，会使骨盆左右倾斜，而

身体为了取得平衡，全身骨骼都会因

此而受到影响，走起路来左右倾斜，时

间长了会导致单侧脚踝痛、膝盖痛。

这类人尤其要注意，不能长时间用一

只手拿重物，或是单腿站。

4、屈膝型。多见于年纪大的人，

主要是因为躯干肌肉整体性衰退，呈

现无法支撑的状态，导致膝盖弯曲，需

靠大腿前侧肌肉支撑。如此一来，腹

部深层的髂腰肌更加衰弱，躯干肌肉

得不到锻炼，陷入老化的恶性循环。

5、反腰型。这么走路乍看之下背

脊挺得很直，显得有精神，但仔细观察

会发现，他们的腰部却是朝后方反折

的，这多是由腹肌及背肌不平衡造成

的，常见于腹肌较弱的女性。用此种

方式走路，腰部会产生沉重、疲劳

感。

医生提醒，这几种情况平常走

路、散步的时候一定要注意。尤其

是活动不便的中老年人平常可以练

习以下几个动作，锻炼骨盆周边肌肉，

增强腰腿力量，能让散步时更轻松。

（1）转腰运动。两手叉腰，头部尽

量保持不动，按顺时针方向转腰。

（2）原地踏步。左右膝盖交替上

抬，同时有意识地向上提拉骨盆。

最伤腰腿的5种走路姿势


