
本报讯（通讯员李静）近日，
我区召开了国家卫生区复审工作
动员会议，40 家成员单位参会。
会上部署了《石景山区 2019 年国
家卫生区复审工作方案》，明确复
审各项任务指标、职责任务和目
前存在问题。

会议强调，积极推进各项复
审工作任务，要以“创城”为总牵
引，结合“创森”和“健康石景山”
建设的各项要求；各成员单位结
合职责任务，对照复审标准，认真
查找问题，摸排漏洞短板，尤其是
国家级暗访重点，建立问题台账

着手整改；复审办充分发挥统筹
协调职能，加大培训和调度力度，
各成员单位积极争取市级部门支
持，各负其责、齐抓共管推进各项
工作的落实。

就做好下一步工作，会上提
出三点要求：一是要明确复审工
作重要意义。区委、区政府对此
项工作高度重视。过去的 3 年我
区启动了全国文明城区创建工
作，制定了《“健康石景山”建设三
年行动计划》，这些工作的开展确
实对全区的经济建设和社会发展
起到了巨大的推动和保障作用。

可以说，国家卫生区复审是这些
工作的基础和保障，我们要抓住
复审这个契机，各成员单位一定
要顾全大局，齐心协力，全力配合
复审工作。二是要坚持目标导向
和问题导向。各成员单位按照责
任分工细化本单位、本行业、本辖
区任务指标，对照任务对标对表，
按目标任务推进工作；复审办、创
城办和重要任务牵头单位，结合
复审任务、创城指标、城市精细化
管理项目和建国70周年重点工作
等，制定集中解决影响市容环境
的突出问题和巩固提升项目清

单，以问题为导向推进复审任务
的完成。三是要加强和完善迎检
工作机制。国家卫生区复审是

“创城”的基础性工作，是“创城”
重要内容组成部分，要纳入“创
城”各项工作积极推进；国家卫生
区巩固工作功夫要下在平时，积
极解决群众关心的热点难点问
题，并加大巩固卫生区创建成果
的宣传，让百姓了解和参与到国
家卫生区复审中来；我区在迎接
检查评估中，要动员全社会的力
量，努力打造一个“上下齐动员，
全区迎复审”的声势和环境。

春节胖三斤春节胖三斤？？
教你一招应对教你一招应对““节后肥节后肥”！”！
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我区开展抗菌制剂我区开展抗菌制剂
监管专项工作监管专项工作

本报讯（通讯员肖卉）近
日，市场上出现一些标有“卫消
证字”或“卫消字”的产品，打着
抗菌制剂的幌子，宣传治疗及
预防疾病，欺骗误导消费者，危
害人民群众身体健康。为加强
抗菌制剂监管工作，区卫生计
生监督所于2019年1月至5月，
在辖区内开展抗菌制剂专项整
治工作。

本次专项监督一是对辖区
内抗菌制剂生产企业逐一排
查，抽查消毒产品并重点核查
是否存在违法违规宣传疗效和
添加药物；二是检查辖区内医
疗卫生机构的消毒产品进货检
查验收制度执行情况，是否向
患者或公众推荐“安提可四价
流感病毒抗体喷剂”及类似产
品，是否在临床中将抗菌制剂
产品作为药品使用等。

日前，区卫生计生监督所
召开抗菌制剂监管专项工作部
署会，会议要求各监督科室负
责人要切实认清开展专项整治
工作的重要性，监督员要依法
履职、严格执法，确保监管工作
责任落实。
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（（来源来源：：北京市疾控中心慢病所北京市疾控中心慢病所））

欢快的春节假期欢快的春节假期，，无疑是我们无疑是我们
放松身心的好时候放松身心的好时候。。不过不过，，节日期节日期
间生活习惯难免间生活习惯难免““肆无忌惮肆无忌惮”，”，很多很多
人都中了人都中了““每逢佳节胖三斤每逢佳节胖三斤””这个魔这个魔
咒咒。。一不留神一不留神，，体重上涨了体重上涨了。。其实其实，，
只要学习一个生活中的小习惯只要学习一个生活中的小习惯，，我我
们就有了和们就有了和““胖三斤胖三斤””对抗的武器对抗的武器，，
而且还能饱满精神而且还能饱满精神、、能量满格地投能量满格地投
入到工作和生活中入到工作和生活中。。

走路是我们每天都要做的事走路是我们每天都要做的事
情情。。而而““健走健走””也是近年来非常高频也是近年来非常高频
的一个维护健康的词汇的一个维护健康的词汇。。但是但是，，健健
走并不是平常的走路走并不是平常的走路，，而是一种起而是一种起
源于欧洲的介于散步和竞走之间的源于欧洲的介于散步和竞走之间的
一种有氧健身运动一种有氧健身运动。。研究表明研究表明，，健健
走能增强心脏和血管的功能走能增强心脏和血管的功能，，加强加强
肌肉力量肌肉力量，，灵活关节灵活关节，，促进血液循环促进血液循环
和新陈代谢和新陈代谢，，有利于对血压有利于对血压、、血糖血糖、、
血脂和体重的控制血脂和体重的控制，，还能消除脑力还能消除脑力
疲劳疲劳，，稳定情绪稳定情绪，，提高学习和工作效提高学习和工作效
率率。。

诚然诚然，，生命在于健康生命在于健康，，健康在于健康在于
运动运动，，但运动更在于科学但运动更在于科学。。如果走如果走

的不对的不对，，反而会增加滑膜炎反而会增加滑膜炎、、关节腔关节腔
积液积液，，甚至骨折的风险甚至骨折的风险。。

因此因此，，只有科学健走才能发挥只有科学健走才能发挥
最大的健康效益最大的健康效益，，又能避免不必要又能避免不必要
的损伤的损伤。。这就需要我们学会正确的这就需要我们学会正确的
健走姿势健走姿势，，采用适宜您的健走强度采用适宜您的健走强度，，
科学健走科学健走。。

健走的科学性体现在健走姿势健走的科学性体现在健走姿势
和健走强度两个方面和健走强度两个方面。。

健走姿势健走姿势
健走姿势的基本要领有健走姿势的基本要领有 1616 个个

字字：“：“身体直立身体直立、、曲臂摆动曲臂摆动、、中轴扭中轴扭
转转、、合理步幅合理步幅”。”。

身体直立身体直立：：指头顶百会穴上提指头顶百会穴上提，，
保持耳朵保持耳朵、、肩峰肩峰、、股骨大转子在一条股骨大转子在一条
直线上直线上。。简单点说简单点说，，就是在自然行就是在自然行
走的基础上走的基础上，，抬头挺胸抬头挺胸、、腰背挺直腰背挺直、、
颈肩放松颈肩放松、、轻轻收腹轻轻收腹、、下颌微微内下颌微微内
收收、、双眼平视前方双眼平视前方。。

曲臂摆动曲臂摆动：：双手放松如握空拳双手放松如握空拳，，
肘部自然弯曲肘部自然弯曲 9090°°；；双臂以肩为双臂以肩为
轴轴，，前后自然摆动前后自然摆动；；摆动手向上摆时摆动手向上摆时
不超过肩不超过肩，，向下摆动时不超过腰部向下摆动时不超过腰部。。

中轴扭转中轴扭转：：伴随着摆臂伴随着摆臂，，躯干以躯干以
身体中线为轴自然扭转身体中线为轴自然扭转。。中轴扭转中轴扭转
的目的是加强腰部的锻炼的目的是加强腰部的锻炼、、减小腰减小腰
臀比臀比。。

合理步幅合理步幅：：迈步时脚后跟先着迈步时脚后跟先着
地地，，逐步过渡到脚尖逐步过渡到脚尖；；脚尖朝前脚尖朝前，，大大
腿肌群主动发力带动小腿跟上腿肌群主动发力带动小腿跟上。。比比
较合理的步幅较合理的步幅==身高身高××00..4545。。比如比如
说说：：身高身高11..66米的人米的人，，步幅最好在步幅最好在7272
厘米厘米；；身高身高11..77米的人米的人，，步幅最好在步幅最好在
7777厘米厘米。。

大步走的益处有两个大步走的益处有两个：：一是步一是步
子迈大以后子迈大以后，，腰部的扭转程度就会腰部的扭转程度就会
加大加大，，进而会更好地锻炼腰腹部进而会更好地锻炼腰腹部；；二二
是大步走可以使下肢是大步走可以使下肢7070%%的肌肉都的肌肉都
调动起来调动起来，，这样锻炼强度就增强了这样锻炼强度就增强了，，
能够燃烧更多脂肪能够燃烧更多脂肪，，还能促进下肢还能促进下肢
血液的循环血液的循环，，提高机体代谢能力提高机体代谢能力。。

健走强度健走强度
健走速度健走速度：：不经常运动或体力不经常运动或体力

稍差的人稍差的人，，可以根据自身情况可以根据自身情况，，走得走得
稍慢一些稍慢一些，，步频最好能够达到步频最好能够达到8080～～
100100步步//分钟分钟，，等身体适应后逐渐提等身体适应后逐渐提

高健走速度高健走速度；；对于身体能力比较好对于身体能力比较好
的人的人，，为达到更好的锻炼效果为达到更好的锻炼效果，，可以可以
走得稍快一些走得稍快一些，，也就是说步频控制也就是说步频控制
在在110110～～130130步步//分钟左右分钟左右。。

健走强度健走强度：：以您的主观判断为以您的主观判断为
准准，，如果健走时心跳加快如果健走时心跳加快、、呼吸有点呼吸有点
喘喘、、微微出汗微微出汗，，不能唱歌不能唱歌，，但还能和但还能和
同伴聊天同伴聊天，，那对您而言就是适宜的那对您而言就是适宜的
中等强度了中等强度了。。

健走总量健走总量：：每天健走总量在每天健走总量在
1000010000~~1500015000 步步，，过多的话反而容过多的话反而容
易出现损伤易出现损伤。。

健走时间健走时间：：如果利用碎片时间如果利用碎片时间
健走健走，，每次健走时间应至少在每次健走时间应至少在1010分分
钟钟，，才能达到锻炼效果才能达到锻炼效果。。一天当中一天当中，，
如果能有一次性持续健走达到如果能有一次性持续健走达到
3030～～6060分钟分钟，，将更有利于提升您的将更有利于提升您的
心肺功能心肺功能，，并消耗脂肪并消耗脂肪。。

除了健走姿势的正确性和健走除了健走姿势的正确性和健走
强度的把握强度的把握，，还要注重健走前的热还要注重健走前的热
身和健走后的拉伸身和健走后的拉伸。。在健走前在健走前，，一一
定要进行热身准备定要进行热身准备，，这样可以很好这样可以很好
地提高机体的兴奋性地提高机体的兴奋性、、降低肌肉的降低肌肉的

粘滞性粘滞性、、提高关节的灵活性提高关节的灵活性，，最大限最大限
度地预防运动损伤度地预防运动损伤，，尤其是慢性损尤其是慢性损
伤伤；；在健走结束后进行身体的拉伸在健走结束后进行身体的拉伸，，
可以使身体的肌肉可以使身体的肌肉、、韧带韧带、、神经得到神经得到
放松放松，，增强身体的柔韧性增强身体的柔韧性，，降低肌肉降低肌肉
的硬度的硬度，，有助于缓解运动疲劳有助于缓解运动疲劳。。

所以所以，，从今天起从今天起，，采用正确的姿采用正确的姿
势势，，适合您自己的强度适合您自己的强度，，摆开双臂摆开双臂，，
开始科学的健走吧开始科学的健走吧！！只要坚持只要坚持，，胖胖
了的了的33斤斤，，很快就可以被减掉很快就可以被减掉；；只要只要
坚持坚持，，下一个佳节就可以破除下一个佳节就可以破除““胖三胖三
斤斤””的魔咒啦的魔咒啦。。

本报讯（通讯员李亚娣）为了
减少吸烟造成的危害，维护公众健
康权益，自 2015 年 6 月 1 日起《北
京市控制吸烟条例》在全市施行，
我区认真履行控烟条例。

控烟执法尽职履责。区卫生
计生监督所自控烟条例颁布之日
起，积极部署并尽职履责，通过构
建日常监督、专项检查、双随机抽
查、联合执法有机结合的四维监督
网络，不断提升控烟执法力度。
2015~2018 年，区卫生计生监督所
控烟监督户次、处罚户次和处罚金
额也呈逐年上升趋势。2019 年 1
月1日以来，区卫生计生监督所共
开展控烟监督执法490户次，对发
现的违法行为给予行政措施 1 户
次，行政处罚6户次。控烟被监督
单位涵盖了区内党政机关、医院学
校、宾馆饭店、娱乐场所、大型商
超、社区物业等多种公共场所。检
查结果显示区内党政机关、事业单
位、学校的整体控烟效果良好，禁
烟标识齐全，控烟管理制度和劝阻
巡视记录完备。

投诉处理快速应答。为了适
应12320并入12345市民热线的新
模式，区卫生计生监督所重新制定
了投诉处理工作流程，启动了专人
接单、所长分派、科室现场监督、两
个工作日回复的投诉快速应答通
道，确保投诉处理有效率、回复及
时率、群众满意度达到100%。1月
1日至2月15日期间，共收到控烟
投诉 61 件，处理 61 件，处罚 2 户
次。其中被投诉行业前三名分别
是：餐饮、美容美发及写字楼。

控烟宣传积极有力。区卫生
计生监督所在认真履行控烟执法
职责的同时，坚持以“防大于治”为
工作原则，多角度开展控烟宣传。
通过印制控烟宣传品、制作控烟标
示、组织控烟宣传活动、联合控烟
志愿者进社区、对被监管单位开展
控烟法规培训，同时有效利用电
视、微博、微信等新媒体矩阵推广
控烟理念，保障控烟政策的实施，
提高公众控烟的自觉性。

下一步，区卫生计生监督所将
对投诉处理方式进行科学的积极

探索：一是优化投诉处理流程，在
保证群众满意率的基础上，进一步
提升监督员执法效率，避免公权力
的浪费。二是加强联合督导，对投
诉量较大的公共场所，联合商委、
市场监管局、住建委、文委等相关
行政部门按照各自职责开展监督
检查，敦促各行业主管部门重视行
业内部控烟制度建设和监督管

理。三是将控烟工作与创卫复审
和创建文明城区工作相结合，联合
控烟志愿者进街道、进企业、进学
校，开展宣传和巡查。四是将因控
烟受到行政处罚的个人和单位的
信息将与诚信体系挂钩，增大违法
成本，同时定期将检查及处罚情况
进行公示，加大媒体曝光力度，营
造全民控烟的氛围。

多重举措科学处理控烟投诉多重举措科学处理控烟投诉

我区启动国家卫生区复审工作

欢迎社会各界提供抗欢迎社会各界提供抗
菌制剂违法违规案件线菌制剂违法违规案件线
索索，，区卫生计生监督所投区卫生计生监督所投
诉举报电话诉举报电话：：8860511688605116。。


