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总结经验提升实战化能力
本报讯 为进一步总结高

层建筑火灾扑救情况，切实增
强部队灭火救援的战斗力，近
日，石景山消防支队召开火灾
战评会。

消防支队参照部局战例
研讨会的模式召开此次战评
会，主战中队前方指挥员利用
视频录像、PPT 课件对“6.14”
苹果园1区火灾和“6.18”景阳
东街69号院小区火灾战例进
行了介绍，主要围绕到场处
置、力量调集、主攻方向部署
等多个方面最大限度还原当
时灭火救援的真实场景，并着
重对灭火救援过程中的初战
指挥、技战术应用、作战部署
等行动关键环节进行了说明，

总结了经验教训。随后，各中
队官兵代表进行随机抽点发
言提问，就此次火灾案例处置
过程中的进攻路线、战术措
施、个人安全防护等方面进行
了深入探讨。官兵们畅所欲
言，各抒己见，围绕火灾扑救
的成功得失进行答疑，结合自
身的实际经验提出了建议和
意见。

围绕灭火救援工作，会议
提出具体要求：一是要严格落
实五个第一时间要求，做到谁
先到，谁主管，树立全面一盘
棋思想，主动求战意识；二是
要做好“六熟悉”调研摸排，辖
区情况做到情况清，底数明，
火场分析研判细致缜密；三是

要做好安全防护措施，做到
“人人都是安全员、时时状态
有观察”，进入火场做好标识，
抓好长期养成，形成良好习
惯；四是学习业务知识，强化
战斗编程指导意见，发挥最小
作战单元的战斗力的最大效
能，车辆合理停靠在最佳位
置，保障火场供水不间断。

此次战评会总结了经验，
找出了不足，促进了官兵实战
化情况下谋取打赢能力的提
高，取得了预期效果。 易明

北京长庚医院健康教育知识普及

本报讯本报讯（（通讯员付超通讯员付超 康桂芬康桂芬 何淑云何淑云))近日近日，，广宁街道残联组织开展了一场残疾人广宁街道残联组织开展了一场残疾人
厨艺厨艺 PKPK 赛活动赛活动，，让残疾人学员们提高生活技能的同时让残疾人学员们提高生活技能的同时，，还丰富了大家的生活还丰富了大家的生活，，让广大让广大
残疾人朋友收获了乐趣残疾人朋友收获了乐趣。。

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

本报讯（通讯员徐艳丽）为贯彻落实
党的十九大精神和“四个中心”首都城市
战略定位，引导民营企业构建高精尖经
济结构，推动民营经济实现高质量发展，
市工商联启动 2017 民营企业百强调研与
发布工作，为落实工作部署，近日，区工
商联召开石景山区 2017 年度上规模民营
企业调研工作会。

本次调研范围包括石景山区内注册
且 2017 年度营业收入总额在亿元人民币
以上的企业。上规模民营企业调研是工
商联系统的一项全国性重点工作, 随着
民营经济在经济社会发展中的作用日渐
显著，这项调研工作受到了党委政府的
重视，调研数据和成果成为各级党委、政
府了解民营经济现状，制定规划和政策
措施的重要依据。来自区属的上规模工
商联会员企业及民营企业代表共计 40 余
人参加了调研工作会。

我区召开我区召开20172017年度年度
上规模民企调研工作会上规模民企调研工作会
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简简 讯讯

● 为深入贯彻落实党的十九大精神，
“不忘初心，牢记使命”，近日，老山东里社区
以“传承红色基因，建设精神家园”为主题，
组织社区 150 名党员参观宋庆龄故居。广
大党员们纷纷表示受益匪浅，要铭记历史，
珍惜来之不易的幸福生活。 刘燕平

区委政法委“七一”活动亮点纷呈
本报讯（通讯员李想）为全

面落实新时代下党的建设总要
求，区委政法委领导班子高度
重视机关党建工作，精心组织
建党 97 周年系列活动，进一步
提升党支部坚强战斗堡垒作
用，发挥党员模范作用。

一是积极开展对口帮扶。
政法委、安全站联合党支部与
古城南路东社区党支部密切联
系，根据实际情况，及时调整困
难帮扶对象，确保将党组织的
关怀，送到最需要的困难群众
手中。6月30日，区委常委、政
法委书记富大鹏看望慰问共建
社区困难群众，并进行亲切交
流，送去米面油蛋奶等慰问品，
让社区困难群众切实感受到了
党的关爱。

二是开展“共建双承诺”、
“归巢公益之星”活动。区委政
法委扎实落实基层党组织和党
员“双报到”机制措施，把“双报
到”工作做实做细，召开专题党
员大会部署区委组织部、区直

机关工委开展“社区吹哨我报
到、文明创建我先行”第三次集
中活动，号召机关全体党员干
部统筹安排工作生活，积极参
与到社区系列活动中去，发挥
先锋模范作用，切实为社区支
部办实事、解难事，为社区百姓
做服务，送温暖。

三是举办重温入党誓词活
动。为更好地激发广大党员干
部以更加饱满的热情投入到政
法维稳工作之中，政法委、安全
站联合党支部于“七一”前，
开展“缅怀革命先烈、牢记使
命 担 当 ”主 题 党 日 活 动 。 党
支部书记文一滨带领全体党
员 在 西 山 无 名 英 雄 纪 念 碑
前 ，面 向 党 旗 ，重 温 入 党 誓
词，进一步坚定理想信念、强
化 党 员 宗 旨 意 识 ，郑 重 表 达
对 党 最 强 烈 的 热 爱 、最 坚 定
的信念与忠诚。

四是开展“共产党员献
爱心”活动。按照市委、区委
统一安排，政法委、安全站联

合党支部全体党员于 6 月 26
日举行“共产党员献爱心”捐
款活动。同志们为了帮助更
多 需 要 帮 助 的 人 ，积 极 踊 跃
参加，献出自己的一片爱心。

五是组织全体党员学习
“党支部工作规范”。为促进
区直机关系统党务干部及广
大党员认真学习掌握和贯彻
执行《党支部工作规范》，政
法委、安全站联合党支部于 6
月 8 日开展《区直机关系统党
支 部 工 作 规 范 知 识 答 卷》答
题 活 动 ，最 终 取 得 平 均 成 绩
98.3 分的成绩。

六是持续推进书香机关
建设。开展“尊崇党章，严守
规范”主题读书活动，组织党
员 干 部 学 习《党 章 必 修 课》

《十九大党章十讲》《历史是
最好的教科书—党章中的治
国 理 政 故 事》《廉 吏 故 事 选
集》等书目，充分发挥党支部
微 信 群 的 平 台 作 用 ，引 导 好
读 书 的 习 惯 ，指 导 读 好 书 的

方向，提升党员自身修养 。
七是持续深化“真学实做

强担当，合格党员我承诺”活
动。经 支 委 会 研 究 决 定 ，组
织 党 员 承 诺 专 题 会 ，要 求 每
名 党 员 干 部 结 合 实 际 工 作 ，
作 出 切 实 可 行 、翔 实 具 体 的
承 诺 内 容 ，并 在 支 部 大 会 上
进 行 公 开 承 诺 ，增 强 责 任 担
当意识。

八是加强警示教育，确保
风清正气。党支部利用每周
五 下 午 的 固 定 学 习 时 间 ，开
展“ 身 边 事 教 育 身 边 人 ”活
动，组织全体党员观看“明万
富违纪案”、《清风北京—北
京 市 正 风 肃 纪 教 育 片 选 集》
等警示教育片。通过深刻剖
析警示案例中违纪违法的思
想根源，自省自警，认识到贪
污腐败对区域经济社会发展
和 党 的 建 设 带 来 的 重 大 危
害 ，教 育 党 员 干 部 要 时 刻 牢
记 党 章 党 纪 党 规 ，坚 决 不 破
防线、不越红线，不触底线。

广宁残联厨艺广宁残联厨艺PKPK赛赛
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夏季来了，很多人都有午睡习
惯。不过，您要注意了，趴在桌上睡
觉的习惯不可取，时间长了，有可能
会患上腰椎间盘突出症。

长庚医院骨科医生说，腰椎间
盘突出是中老年人的骨科常见病。
但是，近年来，腰椎间盘突出有年轻
化趋势，主要集中在司机、办公室白
领等人群，这主要跟他们长期的不
良姿势有关。

“趴着午睡很容易造成腰部劳
损，这是因为睡眠时处于坐着的姿
势，脊椎是扭曲的，无法保持正常的
弯曲状态，时间长了容易给腰椎间
盘和腰肌带来劳损，从而造成腰椎
间盘突出及腰肌劳损。”该院骨科医
生提到，要想使脊椎得到正常的休
息，应该躺着睡，尤其是老年人更应
该注意正确的睡眠姿势，以防出现
脑血管意外。

因此，医生提醒，一旦出现腰腿
痛、下肢麻木、无力、抽筋等症状，一
定要去正规的专科医院进行检查确
诊，如果患了腰椎间盘突出症一定
要赶紧治疗，以免延误病情，导致更
严重的后果。目前临床治疗腰椎
病，主要采取保守治疗和微创治疗，

而微创治疗腰椎病比较受患者青
睐。

日常预防方法
医生提到，日常生活中，类似趴

在桌上睡觉的不良姿势有很多，比
如久坐、长时间开车、躺在沙发上看
电视等，这些姿势使腰部长期用力
不当，容易导致腰间盘突出症的发
生，一定要注意预防。

1、保持良好的生活习惯，防止
腰腿受凉，防止过度劳累。

2、站或坐姿要正确。脊柱不正
会使腰椎间盘受力不均匀，是造成
腰椎间盘突出的最大隐患。同一姿
势不应保持太久，适当进行原地活
动或腰背部活动，可以解除腰背肌
肉疲劳。

3、锻炼时压腿弯腰的幅度不要
太大，否则不但达不到预期目的，还
会造成腰椎间盘突出。

4、提重物时不要弯腰，应该先
蹲下拿到重物，然后慢慢起身，尽量
做到不弯腰。

5、睡觉的床铺应选择硬板床或
者在木板床上放较硬的席梦思等弹
性卧具，睡觉姿势以双下肢稍屈，侧
卧位为好。

趴着午睡 小心腰椎间盘突出症“恋”上您


