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本报讯（记者刘粟）7月7日，石景山区
首届社区3V3篮球赛在老山文化活动中心
篮球场拉开大幕。此次篮球争霸赛是由石
景山区篮球协会主办，9个街道（鲁谷社区）
协办的全民业余篮球活动，吸引了来自全区
101支队伍共计500余名篮球爱好者参加。

本届比赛分为两个阶段，第一阶段是各
街道分站赛，每个比赛日都将开展 3v3 比
赛、趣味篮球活动和篮球知识讲座，让每个
社区不同年龄结构的居民在家门口感受篮
球运动带来的健康与快乐。第二阶段为区
级总决赛，各街道的优胜队伍汇集参加，决
出优胜队伍予以表彰并推荐参加北京市级
相关比赛。

在趣味篮球赛环节中，有两名 73 岁的
报名参与者，他们的热情感染着在场的每一
个人，投篮过程中更是引来全场的欢呼加油
声。在赛场上，还有一名队员度过了自己的
21 岁生日，篮协工作人员送给他一个比赛
用球作为生日礼物。

本次活动旨在为我区广大篮球爱好搭
建切磋球艺、沟通交流的平台，进一步发挥
篮协服务于社会的职能作用，将篮球运动以
比赛、趣味活动等形式普及到每个社区，为
2019年即将在家门口举办的男篮世界杯打
下良好的群众基础，同时为迎接 2022 年冬
奥会的胜利举办营造“全民健身与冬奥同
行”的良好氛围。

习近平总书记在全国组织工作
会议上首次对新时代党的组织路
线进行深刻阐明，为新时代党的建
设和组织工作指明了前进方向，提
供了根本遵循。组织部门作为党
的政治部门，必须以强化理论武
装、打牢基层组织、选优配强干部、
聚集各方英才的“四轮驱动”，走好
新时代党的组织路线，切实让组织
路线服务于政治路线。

走好新时代党的组织路线，强
化理论武装是基础。“只有理论上
的清醒，才有政治上的坚定”。要
坚持用习近平新时代中国特色社
会主义思想来武装头脑，扎实抓好
党员干部学习教育培训，强化“四
个意识”，树立“四个自信”。要坚
持集中教育和经常性教育相结合，

以开展“不忘初心、牢记使命”主题
教育活动为载体，学懂弄通做实习
近平新时代中国特色社会主义思
想。要坚持抓好“关键少数”，充分
发挥领导干部的示范引领作用，通
过集中轮训，分期分批培训、中心
组学习等方式确保全员覆盖、扎实
有效，让习近平新时代中国特色社
会主义思想内化于心、外化于行。

走好新时代党的组织路线，夯
实基层组织是重点。“党的力量在
于组织”。基层党组织作为党在基
层的执政核心，必须不断增强凝聚
力和战斗力。要优化基层组织设
置，增强服务功能、丰富活动载体、
完善工作机制，激发基层党组织和
党员队伍的生机和活力。要抓各
级班子建设，认真落实民主集中

制、“三重一大”等制度，提升班子
的政策决策水平和能力。要抓党
员教育管理，扎实开展“三会一
课”，坚持集中学与自学相结合、理
论学习与实际工作相结合、专项研
讨与写心得体会相结合，不断强化
党员先锋模范作用。

走好新时代党的组织路线，选
优配强干部是关键。“政治路线决
定之后，干部就是决定性因素”。
着力建设一支“忠诚、干净、担当”
的干部队伍，必须坚持好干部标
准，突出忠诚干净担当的选人用人
导向，突出不让老实人吃亏的选人
用人导向，突出从基层一线培养选
拔干部的选人用人导向。要扎实
做好干部选拔任用，把政治标准放
在首位，把干部群众的评价意见作

为重要参考，强化对干部选拔任用
的监督，提升干部选拔任用的规范
化和透明度。要从严从实管理评
价干部，培养党员干部的综合素质
和专业能力，建立健全干部容错纠
错制度，切实把理想信念、理论素
养、学习能力和工作实绩等作为提
拔使用的重要依据和考核内容。

走好新时代党的组织路线，聚
集各方英才是保障。“千秋基业、人
才为本”。聚天下英才而用之，一
方面是“聚”，要坚持“党管人才”和

“选贤任能”原则，广开进贤之路，
以识才的慧眼、爱才的诚意、用才
的胆识、容才的雅量、聚才的良方，
尽可能把各路英才凝聚到党和国
家事业中来。另一方面是“用”，要
主动同各类人才交朋友、打交道，

做到政治上充分信任、思想上主动
引导、工作上创造条件、生活上关心
照顾，多为他们办实事、做好事、解
难事，真正把关心人才、尊重人才一
点一滴地贯穿到日常工作当中，以
此带动全社会形成尊重知识、尊重
人才的良好氛围。 石祖文
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强化“四轮驱动”走好新时代党的组织路线
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北京长庚医院健康教育知识普及
健康热线：010-88296363

随着年龄的增长，腰腿痛时不

时地光顾。压力大，工作累也经常

会引起腰腿疼痛。那么生活中我

们该怎样预防呢？北京长庚医院

的骨科医生告诉我们，想要有效预

防腰腿痛，两点最重要。

一、改正不良姿势。

医生说，造成腰腿痛的原因很

多，其中不良的姿势是产生不适的

原因之一。因此提醒大家在日常

生活和工作中应注意以下姿势，预

防腰酸背痛。

(1)坐的姿势：腰要挺直，双腿

平放于地面，不要一个姿势时间过

长，半小时起来走动活动一下。如

工作需要长时间坐着，最好加护腰

给予支持，或者利用软靠垫保持腰

背的生理弧度，尽量避免经常扭动

身体，可借助转椅完成身体的扭转

动作。

(2)站立姿势：要抬头，下巴收

回，肩膀平直放松，胸部微向前倾，

下腹内收挺直，含背，保持腰部的

正常弧度，使背部肌肉放松。

(3)睡眠姿势：最好睡木板床加

5 厘米左右的床垫，这样使背部得

到完全的休息。侧卧时腰要直，膝

关节微屈。仰卧时腰间可垫放毛巾

卷，来保持腰部弧度。起床时先转

身将双脚放在床旁，用手力把身体

支撑起来。

(4)提取重物的姿势：先坐低臀

部，一脚在前一脚在后，并弯曲膝关

节，背部保持挺直，注意臂和肘贴近

身体，物件也要尽可能贴近身体。

手紧握物件，并用手承拖重物。提

取重物时动作要连贯及缓慢，避免

忽动忽停，用身体重量引动，然后用

脚力撑起，把重物提升。

二、要注意保暖。

腰部保暖非常重要。尤其是阴

雨天气时，气温下降，许多人感觉一

身湿重，腰痛、颈痛、脖子痛。中医

认为，"寒胜则痛，寒主凝滞，气血不

通，经脉不畅，不通则痛"。因此，生

活起居、工作学习的环境要温暖、干

燥，不要穿潮湿的衣服，剧烈活动和

出汗后不要立即冲冷水澡。

预防腰腿痛 两点最重要


