
冰上活动危险冰上活动危险
请远离冰面请远离冰面

尊敬的市民朋友尊敬的市民朋友：：
莲石湖位于永定河河道内莲石湖位于永定河河道内，，

由于上游来水由于上游来水，，冰下湖水流动冰下湖水流动，，
结冰不实结冰不实。。北京市石景山区永北京市石景山区永
定河管理所提醒您定河管理所提醒您::““为了您及为了您及
家人的安全家人的安全，，切勿冰钓切勿冰钓、、滑冰滑冰、、踏踏
冰穿湖冰穿湖、、冰上嬉戏冰上嬉戏”。”。今年气温今年气温
偏高偏高，，冰层厚度未达到冰层厚度未达到1515cmcm，，上上
冰嬉戏冰嬉戏、、冰钓存在很大的安全隐冰钓存在很大的安全隐
患患。。市民钓鱼爱好者不顾生命市民钓鱼爱好者不顾生命
危险危险，，将冰面凿得千疮百孔将冰面凿得千疮百孔，，使使
得冰面上冰窟窿一个连着一个得冰面上冰窟窿一个连着一个，，
形成许多形成许多““陷阱陷阱”，”，随时可能发生随时可能发生
冰层塌陷冰层塌陷，，一旦发生危险一旦发生危险，，很难很难
营救营救。。为避免造成不必要的损为避免造成不必要的损
失失，，望广大市民从自身做起望广大市民从自身做起，，不不
要以身涉险到冰上活动要以身涉险到冰上活动。。

““你是用生命在钓鱼你是用生命在钓鱼，，危险危险
又违规又违规，，请赶快收杆上岸请赶快收杆上岸”。”。莲莲
石湖是我们共同的家园石湖是我们共同的家园，，让我们让我们
携起手来从自身做起携起手来从自身做起，，不在湖区不在湖区
冰面上从事任何活动冰面上从事任何活动，，积极倡导积极倡导

““珍爱生命珍爱生命，，珍惜生态珍惜生态”，”，共同维共同维
护和谐优美的自然生态环境护和谐优美的自然生态环境。。

北京市石景山区永定河管理所北京市石景山区永定河管理所
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北京长庚医院健康教育知识普及
健康热线：010-88296363

北京长庚医院健康教育知识普及
健康热线：010-88296363

“新媒体小灶”让老人玩转微信

石景山区民政局温馨提示石景山区民政局温馨提示：：
在街头发现需要帮助在街头发现需要帮助

的生活无着流浪乞讨人员的生活无着流浪乞讨人员，，
欢迎拨打救助站欢迎拨打救助站 2424 小时救小时救
助热线助热线：：010010--8895050288950502，，或或
110110报警电话报警电话。。

本报讯（通讯员张丽华）1 月 7
日，由八宝山街道携手华录文化共
同策划举办的以学习贯彻党的十九
大精神为主题的“道心声·抒情怀”
朗读者大赛顺利落幕。本次活动吸
引了区法院、电科院、非公团体、17
个社区的参赛选手积极参与，3 个
月共征集了近百篇朗读作品，绝大
多数为参赛选手原创作品。

经过前期的初赛和复赛，从参
加复赛的60名选手中挑选出20位
选手进入决赛，并邀请专家团对决
赛选手进行了赛前培训指导，从内

容、语速、仪态、台风四方面打分。
一位老战士在朗诵自己的原创作品

《献给伟大的党——学习十九大报
告有感》时饱含热泪，表达对祖国对
党的热爱，现场观众为之动容；年纪
最轻的参赛选手——10 岁的小学
生用最纯真的语句描绘出心中的美
好未来。决赛现场气氛火热，观众
热情高涨。

文化兴国运兴，文化强民族强。
朗读原创作品丰富了社区居民的精
神生活，通过朗读大家抒发了爱国
情怀，增强了民族文化自信。

本报讯（通讯员柳丽楠）
“打开微信，爷爷奶奶们注
意看右上方有一个加号，点
一下第二个添加朋友，就可
以添加咱们社区的微信服
务平台……”1 月 4 日，在景
阳东街第二社区与京源小
学党支部共同合作的“不忘
初心，服务社区”市民公益
课堂上，老人们认真聆听着
老师讲解智能手机的各项
应用，并跟着PPT上的演示
滑动手中的智能机屏幕。

景阳东街第二社区与京
源小学共同合作，利用学校
的教学资源与社区共同搭
建平台，手把手教会社区老
年人使用智能手机，让他们
通过新媒体平台更全面地
享受社区各项服务。

景阳东街第二社区党支
部 与 京 源 小 学 党 支 部 在
2017 年下旬结成党建共建
单位，利用各自的教育资源
开展合作与交流，互为对方
的党员干部提供学习教育
活动场所，并定期对党建工
作进行研讨和交流。这次
的智能手机应用培训课就
是双方共建活动之一，收到
了良好的社会反响。一些
老人在家人的指导下，已经
可以通过微信平台查阅信
息和享受服务了。

接下来，景阳东街第二
社区将和京源小学共同合
作开展多方面惠民及党建
工作，结合社区及周边企事
业特点，打造优质的社区教
育教学圈和便民服务圈。

朗百味人生朗百味人生 读家国情怀读家国情怀

我区十家企业入选中关村我区十家企业入选中关村
““20172017年金种子企业年金种子企业””名单名单

本报讯（通讯员罗耀玲）近日，中关村公
布2017年“金种子企业”认定名单，我区科迅
生物、触幻科技等十家企业成功入选。“金种
子企业”是指在战略性新兴产业领域，在技术
水平、商业模式、创新能力、创业团队和治理
结构等方面表现出较强发展潜力的初创企
业；入选企业享受中关村“金种子工程”提供
的创业辅导与培训、交流沟通与合作、空间拓
展与选址、项目推介与融资等专业化服务。

多家驻区企业入选金种子名单得益于近
年来我区创新创业和企业发展的环境、生态
不断优化，一是以“全国科技创新中心特色
区”建设为契机，陆续出台《石景山区关于促
进中关村石景山园高端产业集聚发展的办

法》（试行）、《石景山区关于支持科技创新和
科技成果转化应用的办法》等系列政策，为企
业创业发展提供政策支持；二是建设服务体
系形成长效工作机制，协同相关部门集中梳
理和切实解决人才、资金等企业重点关注问
题，打造创业服务“综合枢纽”；三是构建创业
氛围形成创业服务集群，整合区内“一院一所
一校”、孵化机构、众创空间、常青藤、社会组
织和平台型企业等资源，深化产学研企业合
作，加快技术交流与转化；四是鼓励设立种子
基金、创业基金，引进天使投资人、社会风险
投资和各类投融资机构，引导企业逐步进入
多层次资本市场，为企业发展壮大提供金融
支撑。

●近日，我区 12家大型餐饮单位负责人
和20位食品安全管理员，在台湾街邓丽君餐
厅进行了食品安全管理经验交流。

此次活动旨在交流食品安全管理经验，
以辖区大型餐饮单位为行业引领，全面提高
辖区餐饮业的食品安全管理水平。活动中西
贝餐饮管理公司的地区食品安全总监王君就
食品安全管理的理念、管理体系及管理方法

与大家进行了分享，邓丽君餐厅的食品安全
管理员陈丽总结了多年从事食品安全工作的
经验和体会，并展示了邓丽君餐厅的食品安
全各项管理记录。各餐饮单位负责人和食品
安全管理员对工作中存在的一些问题展开了
讨论，并就落实食品安全管理措施提出了意
见与建议，积极为提高辖区食品安全管理水
平建言献策。 胡朝英

简讯

●为提高我区基层医疗机构的急诊急救
水平，培养基层急救骨干力量，近日，基层医
疗机构急救知识与急救技能培训在石景山医
院举办。参加此次培训班的医务人员均来自
于辖区内二级以下医疗机构、社区卫生服务
中心、社区卫生服务站、学校医务室及个体医
疗诊所，在急救技能实际操作环节中，150余

名学员分为5组，分别进行了高质量心肺复
苏术（QCPR）、腹部提压心肺复苏术、电除颤
术、气管插管术及高仿真模拟心肺复苏等各
项技能演练。最后由学员自荐组成一支抢救
团队，进行高仿真心肺复苏模拟病例练习，让
学员们在实践中体会正确有效的抢救和高质
量的心肺复苏。 海蒂

综合新闻投稿邮箱：nakuzai@126.com

拇外翻俗称“大脚骨”，是一种常见

的拇趾外侧过度倾斜的疾病，常发病于

女性群体。拇外翻经常伴有其余足趾

的畸形，常感疼痛，且足外形差，影响美

观。长庚医院骨科医院专家介绍，遗传

是拇外翻的主要病因之一，经常穿高跟

鞋是女性高发拇外翻的重要原因。那

么拇外翻有那几大发展阶段呢?各阶段

的症状表现有哪些呢？

一、拇外翻的四大发展阶段及症状

第一阶段，拇外翻可逆阶段。大拇

趾外翻 10度左右，虽然影响美观，但是

没有疼痛感，脚掌有轻微脚茧，不会影

响行走。但是穿高跟鞋会引起疼痛。

第二阶段，拇外翻挛缩阶段。大拇

趾外翻约在 10-20度，患者关节及韧带

有炎症，第一、第二脚趾明显挤压，脚掌

明显变宽，足底脚茧明显，长时间行走

易引起大拇趾关节疼痛及脚掌疼痛。

第三阶段，拇外翻严重阶段。大拇

趾外翻大约在20-40度，脚趾重叠现象，

横弓塌陷，出现鸡眼、脚垫、扁平足、后

跟疼痛、双脚受力难平衡等现象，严重

影响站立和行走。

第四阶段，大拇趾畸形阶段。大拇趾

外翻超过 40 度，出现拇趾严重重叠，脚

趾不受力，足弓塌陷，难以行走，脚掌直

接承受脚趾部分压力，足底有老茧，双足

严重错误负力。各关节难以协调运作，

导致人体负力线改变，引起膝关节炎症

腰酸背疼等，伴有拇囊炎肿现象。

二、日常保健预防

1、在日常选择皮鞋时，一定要根据自

己的脚型，选择舒适的样式。特别是处

在生长发育期的青少年，脚在不断地发

育、长大，更不适合穿窄小的尖头鞋子。

2、避免长时间穿尖头高跟皮鞋，平

日穿鞋应尽量选用前部较宽的鞋，尤其

是在运动或需长距离行走的时候。

3、如果某些场合必须穿高跟鞋，回家

后要马上换掉，并经常用热水泡足，缓解

软组织的痉挛。

4、要增加多种维生素摄入，如维生

素A、B、B1、B12、C和D等。

5、当发现有拇外翻畸形时，最好及早

防治，这样，不仅能够延缓拇外翻恶化的

程度，并且可以有效地预防一些并发症

的发生。

警惕拇外翻的四大发展阶段


