
由区妇联、区文明办主办，《金色时光》
摄影沙龙协办，在全区开展“聚焦幸福家庭，
展现文明新风”主题摄影创作活动，把展示

“最美家庭”与创建全国文明城区结合起来。
通过拍摄体现时代精神、契合家庭需求、

群众喜闻乐见的“最美家庭”“文明家庭”精
彩瞬间，深入挖掘、选树和宣传群众身边的优
秀家庭及感人故事，积极宣扬夫妻和睦、尊老
爱幼、科学教子、勤俭持家、邻里互助的中华
民族家庭美德，引导妇女和家庭在参与中自
觉接受道德教育、提升文明程度，在我区掀起

“议文明家风家规、讲家庭和谐故事、秀家庭
幸福生活、建美满模范家庭”的时代新风，以
实际行动践行社会主义核心价值观，为创建
全国文明城区营造良好的文明氛围。

本次比赛由主办方、协办方、承办方和
新闻媒体等专家公开评选出优秀作品。一
等奖3名、二等奖5名、三等奖10名，优秀奖
若干名，分别给予价值 500 元、300 元、200
元、100元的荣誉证书和奖品。凡获奖作品
及部分优秀作品将用于报纸、杂志、专辑和
新媒体宣传，举办专题巡展。届时将举办颁
奖仪式。

征集时间：2018年8月20日~10月20日。

参赛办法：（一）内容要求。摄影作品应
是2017以来拍摄的反映石景山区家庭美德、
时代风貌和良好家教家风的新作品，内容积
极向上，具有时代特征和地域特色。（二）作
品规格。作品形式包括单幅和组照，组照作
品以4幅为宜，投稿作品必须具有标题、拍摄
地点、作者姓名及详细联系方式。投稿作品
一律以电子版JPGE格式投送，原文件量不
小于1MB，邮箱为1181749094@qq.com。

有关说明：1. 该比赛为“2018年石景山
区政府购买社会组织服务项目”和“石景山
区创建全国文明城区服务项目”——“家风
连万家，家风看我家”系列活动之一。2. 主
办方对参赛作品具有宣传和展示的使用权，
参赛作品所涉及著作权、肖像权、名誉权等
法律责任均由作者自负。3. 参赛作品须为
作者原创，如发现造假，立即取消参赛资
格。4. 该比赛面向石景山区各街道（社区）、
机关企事业单位、各社会组织，广泛征集，择
优选用。承办单位：北京市石景山区恩泽社
会工作事务所，咨询电话：13031191819，联
系人：张金春。

“聚焦幸福家庭展现文明新风”
摄影比赛组委会

““聚焦幸福家庭聚焦幸福家庭 展现文明新风展现文明新风””
摄影比赛征稿启事摄影比赛征稿启事

本报讯（通讯员李亚）坚持“追
求卓越、争创一流”的首善标准，石
景山区体育健儿全力以赴、顽强拼
搏，截至目前在市运会上共获得金
牌31枚、银牌 28枚、铜牌 27枚，共
计86枚奖牌。

7月14日~8月19日，北京市第
十五届运动会召开，来自全市的体
育健儿展开了激烈角逐。本届市
运会共设竞技项目 29 个大项，30
个正式比赛项目。我区共有381名
运动员参加田径、游泳、射箭等17
个项目的比赛。李香云在空手道
女子个人组44KG级比赛中，为石
景山区代表团摘得首金。

射箭是我区青少年竞技体育
重点布局项目，曾向北京队及国家
队输送包括邢宇、李佳蔓在内的奥

运选手，本届市运会射箭比赛，我
区共有17名运动员参加男女甲乙
四个组别全部36项比赛，最终斩获
23枚金牌，成为射箭项目的最大赢
家。李霁航和王思佳荣获精神文
明运动员，石景山代表团被评为精
神文明代表队。

在击剑项目中，全市共有257
人参加了花剑、重剑、佩剑的个人
赛和团体赛。石景山区代表队表
现出色，25名选手参赛，获得2金2
银5铜的好成绩。

我区田径选手于天笑在本届
市运会上尽显冠军风采，以 17.67
米的成绩轻松摘得女子乙组铅球
金牌。刘紫萱取得了女子甲组跳
高比赛冠军。在田径其他比赛项
目上，我区还斩获了3枚银牌。

石景山体育健儿潇洒战市运
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本报讯 8月10日，八宝山街道鲁谷住宅社区
组织辖区青少年开展“我心中的2022北京冬奥会”
绘画活动，孩子们尽情发挥想象力，描绘出他们心
中的北京冬奥会。工作人员首先向孩子们普及了
2022年冬季奥运会相关知识，增进对冬奥会的了
解。现场洋溢着欢乐的气氛，孩子们个个兴致高
昂，展现着自己的想象力，许多细心的孩子先用铅
笔打上底稿，接着用水彩笔和蜡笔为作品上色。
作品的内容丰富多彩，有的画着奥运五环，写着中
国加油，也有的画着中国运动员踏着滑板在雪地
里自由地飞翔……一幅幅生动活泼，色彩斑斓的
作品展现了孩子们心中对冰雪运动的向往，表达
了他们期盼冬奥的心情。 图文/张丽华

●近日，北京中科创新科技发展中心（简
称“北京中科创新”）组织开展了“党建与企业
发展”的主题演讲活动，并自发为石景山区老
山街道对口支援的玉树藏族自治州珍秦镇捐
赠善款28662元。

慈善捐款开始前，董事长李诗昌向参加
活动的职工介绍了珍秦镇的地震受灾情况和

贫困程度等内容，并就企业社会责任担当及
奉献精神发表发出倡议。北京中科创新以公
司名义捐款 20000 元，各部门员工随之自发
地尽己所能，奉献爱心。所筹善款将通过对
口支援的方式，主要用于改善珍秦镇贫困家
庭的经济条件，提高贫困家庭的生活质量。

李永亮
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放飞童心 筑梦冬奥

向顽疾下“猛药”
多年垃圾一锅端

本报讯（通讯员刁勇）8 月 13
日下午，随着现场指挥一声令下，
由街道、社区、公安、城管、消防、
安监等多部门联手执法的清除

“顽疾”行动正式展开。杨中社区
一户居民储存在楼道、绿化带里
多年的垃圾被彻底清除，散发着
酸臭的垃圾被整整装满 4 卡车。
该楼居民高兴地说：“我们楼多年
的顽疾被彻底解决了。距离文明
城区，我们又近了一步！”

居住在杨庄中区的一位老人
多年来有捡拾垃圾的习惯，每次
捡回的垃圾不是堆放在家里就是
堆放在楼道里或楼外绿化带里，
日积月累，垃圾越堆越多，居民每
天上下楼都要在垃圾中穿行，每
逢夏天垃圾泛着酸臭气，并滋生
大量的蚊蝇，不仅严重影响了社
区的环境卫生，更影响了楼内居
民的身心健康，居民多次要求将
垃圾清走却屡屡遭到拒绝。社区
居委会工作人员也多次登门与其
协商，但均被拒之门外。

在“创城”工作火热开展之际，
八角街道、社区与相关部门决心
彻底清除这个顽疾，还居民一个
卫生健康的环境。13日下午2时，
街道、社区、公安、城管、消防、安
监等多方来到老人家，对她动之
以情、晓之以理，经过劝说，老人
终于忍痛割“爱”，同意清运垃
圾。经过施工单位 3 个多小时的
辛苦工作，楼内外所有垃圾被清
除一空，多部门联合执法清除社
区卫生“顽疾”的行动受到了社区
居民的高度赞扬。

拔火罐是一种历史悠久的中医
疗法，它是以罐为工具，利用燃火、
抽气等方法产生负压，使之吸附于
体表，造成局部瘀血，以达到通经活
络、行气活血、消肿止痛、祛风散寒
等作用。不可否认，拔火罐的效果
很不错，但在进行此项疗法之前，你
还必须得懂以下几件事。

一、拔火罐的原理
1、疏通经络
在拔火罐的时候，会产生一种

真空的压力，这种压力应该作用在
身体的经络穴位中，能够把皮肤上
的毛孔不断打开，并且，让皮肤处于
充血的状态。使得经络气血流通更
加顺畅，进而能够调节脏腑器官，达
到治疗疾病的目的。

2、提高皮肤敏感性
拔火罐的时候，能够在很短的

时间里，让皮肤充血，毛细血管甚至
会发生破裂，发生溶血情况。血红
蛋白会不断的刺激机体，神经系统、
组织器官会进行相互调节，提高了
白细胞吞噬能力，不断增强皮肤对
外界的敏感性。

二、为什么要拔火罐

除了治病以外，拔火罐还能调
养身体。

1、排出湿气。身体中湿气过
重，对身体调节有很大的影响，拔火
罐能够将身体中的湿气、寒气通过
皮肤不断的向外渗透，在这渗透过
程中，能够排出湿气、邪气，从而保
健身体。

2、缓解疼痛。腰椎盘突出、腰
肌劳损是常见的背部疾病，通过拔
火罐其实能够行气活血、消肿止痛，
对于常见的腰背肌肉损伤、腰椎盘
突出有一定的治疗作用，从而能够
有效的缓解疼痛。

3、调节脏腑。通过拔火罐能够
刺激经络、穴位，其产生的压力能够
让气血流通更加通畅，气血与经络、
脏腑之间有很大的联系，能治疗脏
腑疾病，调节脏腑健康。

4、疏通气血。拔火罐能够疏通
经络，身体的经络、脏腑是相通的，
借助外界的力量进行拔火罐，能够
刺激身体表面的穴位。还能够刺激
筋骨经络，让身体内部器官得到较
好的调理，气血疏通了，身体自然更
加健康。

拔火罐之前 你必须要懂得这些事


