
本报讯（通讯员李津梅）近
日，区卫生计生监督所召开了
2019 年党风廉政建设宣传教育
月活动部署会，此次教育月活动
以“重学习、强教育，全面从严
作表率；守初心、记使命，干事

创业新时代”为主题。
会上，制定了卫生计生监督

所党风廉政建设宣传教育月活
动安排，并进行工作部署，主要
从主题党课、廉政谈话、警示教
育、知识答卷四个方面开展宣传

教育。组织党员观看发生在身
边的警示教育片，筑牢拒腐防变
的思想防线。同时，组织开展党
员党规党纪知识测试。

下一步，区卫生计生监督所
将组织参加《讲规矩、守底线》

专题党课学习、到廉政教育基地
参观、结合岗位实际查找廉政风
险、开展廉政谈话，使党员干部
知敬畏、存戒惧、守底线，凝聚
正能量，切实营造风清气正的政
治生态环境。

部署党风廉政建设部署党风廉政建设宣传教育工作宣传教育工作

区卫生计生监督所
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坐在办公室的您是否经常感到颈肩痛坐在办公室的您是否经常感到颈肩痛、、
腰痛呢腰痛呢？？其实其实，，这些症状的重要原因之一这些症状的重要原因之一
是是：：久坐不动久坐不动。。

今天就给您推今天就给您推
荐一项简便易行的荐一项简便易行的
运动方式运动方式—弹力带弹力带
操操。。不仅不受场地不仅不受场地
限制限制，，而且老少皆而且老少皆
宜宜。。

11..颈后屈伸颈后屈伸
主要训练肱三主要训练肱三

头肌力量头肌力量。。双脚分开站立与肩同宽双脚分开站立与肩同宽，，两手握两手握
住弹力带住弹力带，，左手置于腰后左手置于腰后，，右手举至头顶右手举至头顶，，掌掌
心向下心向下，，注意肘关节与耳朵齐平注意肘关节与耳朵齐平，，前臂与地前臂与地
面平行面平行。。左手固定左手固定，，右手向上拉弹力带至肘右手向上拉弹力带至肘
关节伸直位关节伸直位，，同时手心翻向上同时手心翻向上。。慢慢地回到慢慢地回到
起始动作起始动作，，换侧重复换侧重复。。

22..胸部前推胸部前推
主要训练胸部和前肩肌力主要训练胸部和前肩肌力。。将弹力带将弹力带

绕过后背绕过后背，，双手握紧弹力带两端双手握紧弹力带两端，，侧平伸与侧平伸与
胸同高胸同高。。两臂借胸肌和前肩的力量向前推两臂借胸肌和前肩的力量向前推
进进，，慢慢回到起始动作慢慢回到起始动作，，重复重复。。

33..高尔夫转体高尔夫转体
主要训练腹肌肌力主要训练腹肌肌力。。双腿分开站立双腿分开站立，，右右

脚踩在弹力带中间脚踩在弹力带中间，，双手掌心相对合握弹力双手掌心相对合握弹力
带的两端带的两端，，放在右侧髋前放在右侧髋前。。下肢保持不动下肢保持不动，，
注意双臂不要弯曲注意双臂不要弯曲。。运用腹部力量将弹力运用腹部力量将弹力
带从右髋部提到超过左肩的高度带从右髋部提到超过左肩的高度，，髋关节可髋关节可
小幅度向左旋转小幅度向左旋转。。慢慢地回到起始动作慢慢地回到起始动作，，换换
侧重复侧重复。。

这里介绍的这里介绍的33个动作个动作，，建议每个动作重建议每个动作重
复复88~~1010次次。。

（（来源来源：：北京市疾病预防控制中心北京市疾病预防控制中心））

责任编辑 王羽仪 卫生健康
石景山报6 2019/5/30

综合动态综合动态

牵手重点人群牵手重点人群 共筑健康生活共筑健康生活

●近日，区疾控中心先后在景
阳东街第三社区、区卫生健康委员
会、区妇幼保健院、金豆豆幼儿园和
老山西里社区等场所开展主题为

“合理膳食、天天蔬果、健康你我”的
系列宣传活动。活动现场播放了

《中国居民膳食指南（2016）》视频宣
传片、张贴横幅、海报、发放宣传页、
开展专题讲座等，传播中国居民平
衡膳食指南和平衡膳食宝塔等核心
营养知识，以及蔬菜水果的科学信
息和健康知识，呼吁大家关注自身
营养，学习营养知识，传播健康信
息。专业人员还对现场群众关心的
问题进行了科学详细的解答。

徐得月

本报讯（通讯员杨张越）为
向广大居民普及饮用水卫生知
识，提高自我防护能力，促进社
会大众形成良好的饮用水卫生
行为习惯，积极参与和支持饮用
水安全保障工作。日前，区卫生
计生监督所以“严格执法保供
水，真情服务构和谐”为主题开
展饮用水卫生宣传周系列活动。

活动期间，卫生监督员走进

首钢园区冬奥广场，向来往群众
发放宣传材料，并进行现场普法
和答疑解惑。通过发放饮用水
知识宣传页、设置现场咨询台，
宣传饮用水相关知识，解答群众
关心的饮用水问题，增强全民饮
用水卫生安全和科学饮水意识。

为更好地服务辖区居民，卫
生监督员走进杨庄中区，在社区
召开了普法大讲堂，向居民代表

讲解市政供水及二次供水的工
艺流程及相关卫生知识，同时播
放相关的宣传片。随后邀请石
景山区自来水有限公司的工作
人员介绍了生活饮用水供水安
全保障情况。最后，卫生监督员
发放了宣传材料和宣传纪念品，
并进行了现场普法，为社区居民
答疑解惑。现场邀请社区居民
参观了二次供水设备间，通过参

观及讲解，让居民们更直观的了
解生活饮用水的工艺流程及卫
生知识。

下一步，区卫生计生监督所
将继续开展形式多样的宣传活
动，增强广大居民的饮用水卫生
安全意识，加强生活饮用水卫生
监督管理，倡导健康饮水观念，
切实保障广大群众身体健康和
生命安全。

———简讯—简讯————
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本报讯（通讯员谢卫芳）近日，
区卫生计生监督所监督员依据2018
年 10 月 1 日出台的《医疗纠纷预防
和处理条例》在近期的一起医疗纠
纷处理中，对涉及医疗机构及医务
人员的违法行为首次给予了相应处
罚。

医疗纠纷是指医患双方因诊疗
活动引发的争议。在诊疗活动中，
医患双方应当互相尊重，维护自身
权益应当遵守有关法律、法规的规
定。医疗机构及其医务人员在诊疗
活动中应当以患者为中心，加强人
文关怀，严格遵守医疗卫生法律、法
规、规章和诊疗相关规范、常规，恪
守职业道德。为了预防和妥善处理
医疗纠纷，保护医患双方的合法权
益，维护医疗秩序，保障医疗安全，
制定了《医疗纠纷预防和处理条
例》。

下一步，区卫生计生监督所将
继续加强对该条例的深入学习，加
强对医疗机构医疗纠纷“预防“的监
督管理，加大规范医务人员依法执
业的力度，减少医疗隐患，避免医疗
纠纷的发生。

《《医疗纠纷预防医疗纠纷预防
和处理条例和处理条例》》让让

医患纠纷有法可依医患纠纷有法可依

本报讯（通讯员徐得月）“健
康中国，营养先行”，为引导学生
形成科学健康的饮食和运动习
惯，促进学生营养与健康。近
日，区疾控中心来到景山学校远
洋分校，开展营养知识进校园科
普宣传活动。

活动现场张贴悬挂了多种
宣传海报和横幅，设立了“营养
充 足 的 早 餐 ，健 康 一 天 的 开
始”、“你的体重健康吗”和“营
养小标签，健康大用途”三个主
题的宣传版块。通过现场讲解
和互动的方式，诠释了营养早
餐的配餐标准，指导师生们使

用公式计算自己的体质指数，
识别营养标签的相关知识。工
作人员还准备了十佳蔬菜排行
榜、十佳水果排行榜和“零食选
蔬果，吃动要平衡”宣传折页、
食物能量和运动转盘、膳食钠
摄入量转盘以及预防食物中毒
手册（学校篇）等多种宣传资
料。

活动现场，200余名师生参
加活动，师生们纷纷表示，将会
用这些知识指导自己去实践，
也会将学到的营养科普知识传
递给身边的人，使更多的人受
益。

本报讯（通讯员张燕）近日，
八角社区卫生服务中心下属各
家庭医生团队以“主动服务、贴
心服务”为宗旨，为签约居民中
高龄、空巢、行动不便的老人提
供上门巡诊服务。

八角北里社区卫生服务站
狄晋玲家庭医生团队来到签订
医养合作协议的八角北里养老
服务驿站，为老人们进行随访
服务及中医体质辨识，根据检
测报告有针对性地给予老人健
康指导服务。

入住养老驿站已经两年多
的杨奶奶，与家医团队狄大夫

签约了个性化照护服务包，团
队提供定期上门巡诊服务与电
话咨询服务。狄大夫为老人进
行面对面随访，调整药物剂量，
根据春末夏初气候特点，叮嘱
驿站工作人员注意老人饮食起
居变化，适当增加蔬菜和果汁
饮食，增加开窗通风时间等生
活护理常识。

巡诊服务让签约老人切实
体会到团队的温馨服务，让连
续、主动、便捷、综合、个性化的
社区医疗基本服务深入人心，
家医团队将与签约居民一起共
筑健康生活。

●近日，广宁街道社区卫生服
务中心特邀国家行政学院刘志伟教
授以《读万卷书 行万里路——提高
人文素养 追求丰富人生》为题进行
了授课。刘教授用富有哲理的语
言，鲜活生动的亲身经历，深入浅出
地诠释了在读书与行走的路上如何
丰富人生的真谛。大家表示，对医
务工作与人文素养的关系有了新的
认识。今后，要不断更新知识，提高
职业技能，多学习、实践、交流，读万
卷书，行万里路，维护专业形象和人
文素养。 张静

营养知识科普宣传进校园营养知识科普宣传进校园

我区开展饮用水卫生宣传周活动
严格执法保供水真情服务构和谐


