
本报讯（融媒体中心记者 廖国颖 通讯员 傅荣雅）近
日，区公安局在万灵镇尚书村组织开展普法宣传讲座，引导村
民依法办事、依法维权，用实际行动守护大家的财产安全。

活动中，民警们通过发放宣传资料、播放宣传片、以案普
法、现场答疑、法律咨询等形式，向村民宣传电信网络诈骗、防
火防盗、交通、消防安全等知识，重点讲解了兼职刷单、保健品

诈骗、冒充亲戚朋友等诈骗手段和应对措施，帮助村民掌握防
范要领，远离电信网络诈骗。

下一步，该局将按照市公安局“百日防控办”统一部署，持
续到辖区各村社开展法治宣传活动，进一步加大普法力度，扩
大法治宣传覆盖面，提升辖区群众法治观念和安全防范意识，
推动法治宣传走深走实。

宣传讲座 基层“法”相伴
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健康专栏

“您好，请问有什么需要帮忙的？”
“这边有免费的红糖姜茶水和猪儿粑，返

乡旅客都可免费品尝。”
……
春运期间，在荣昌北站、富吉汽车站等重

要交通要点，随处都能看到身穿红色马甲的青
年志愿者，他们活力四射、热情服务，成为旅客
返乡路上一道独特的风景，他们就是荣昌“站
小青”志愿服务队。

“下趟列车马上就要到站了，我们还是两
两分配，两人负责在出站口接待旅客，两人负
责在志愿者服务点帮忙倒热水……”在荣昌北
站，身着红马甲的重庆对外经贸学院金融工程
专业大二学生杨聪一边计算着列车到达的时
间，一边忙着与同伴商量今天的工作内容。

作为“站小青”中的一员，杨聪和其他3
名同伴主要负责为荣昌北站进出站人员提供
服务。

看着出站口上的LED列车到站表，伴随
车站的广播声结束，旅客们陆续向出站口走
来，杨聪和同伴们立即行动，向旅客指引出站
方向，为舟车劳顿的旅客提供休憩放松的场
所、免费的热水和荣昌特色小吃，保障旅客归
家路上的平安、有序。

“我们希望用温馨的服务，为广大旅客营
造温馨、舒适、安全、便捷的出行环境，让每一

位回家的旅客都能感受到家乡的温暖。”杨聪
说，今年是他第一次加入“站小青”志愿服务队
伍，能为旅客提供力所能及的帮助，他感到非
常有成就感。

有一次，一位外地旅客到站后由于手机
没电，一直联系不上亲属，很是着急地在出站
口不停徘徊。细心的杨聪发现后主动上前询
问了解情况，得知该旅客不熟悉路况，又联系
不上亲属，便将他带到志愿服务工作站给手
机充电，并为其提供热水。旅客拉着杨聪的
手高兴地说：“‘站小青’志愿服务，真是暖心
又贴心。”

“不客气，这是我们应该做的，祝您新年快
乐。”说完，“眼尖”的杨聪看见一名妇女一手抱
着年幼的孩子，一手还提着行李，立马跑上前
帮忙拿行李。

在荣昌，像杨聪这样的“站小青”还有不
少。

今年，团区委共招募了18名返乡大学生
组成“站小青”志愿者队伍。在春运期间，“站
小青”志愿者在荣昌北站、富吉汽车站等地，为
旅客提供咨询引导、热饮用水、搬运行李等多
项服务，用他们的青春热情和贴心服务，温暖
旅客的归家之路。

融媒体中心记者 杨丽丹 通讯员
廖 丹

在临床上经常能看到一些30岁的人
“腰龄”已经50岁，全面检查后才发现，腰
椎已经提前退化或椎间盘突出。你可能想
不到，越是久坐办公室的人，越容易罹患此
病！

这样“坐”想不“突出”都难
办公室一族往往是耸肩、含胸、身体前

倾地坐着，这样大大加重了脊柱尤其是腰椎
的负担。腰椎间盘是非常容易受影响的结
构，其中的髓核在腰椎屈曲时容易往后移
动，加之上下两个椎骨向后挤压椎间盘，导
致椎间盘后部的压力会异常增加。髓核一
旦突破纤维环的限制，对后方的神经产生压
迫，就变成我们常说的腰椎间盘突出了。

腰突严重时会产生腰部疼痛，一侧下
肢或双下肢麻木等一系列临床症状。

这还没完，长时间一个姿势坐着，肌肉
容易发生劳损，肌肉的力量和耐力也会越
来越差。上半身的重量全部压在椎骨上，
椎间盘受力越来越大，磨损自然就越来越
严重。

正确的坐姿长这样
长期伏案的人，要调整好自己的桌椅

高度、电脑位置。保持脊柱正直，保持头、
颈、胸的正常生理曲线。最好能有一定后
倾角的靠背，让腰椎有依靠、不悬空，且材
质应选择硬质或者偏硬的。

久坐族建议每隔30至60分钟起身走
走，拉伸拉伸肌肉，放松身心，不要保持一个姿势过久。

腰背肌力量得这样练
治疗腰椎间盘突出症的第一步是卧床休息，让腰椎

不再受力，椎间盘不再受压，恢复其本来的弹性和厚
度。但只有运动、维持椎间盘的力量平衡才是预防和治
疗腰椎间盘突出以及腰椎间盘突出症的最重要手段。

这里推荐“五点支撑”锻炼方法，此方法可锻炼腰背
部肌肉，适合腰部肌肉力量较为薄弱的人群，也适用于
腰突早期保守治疗及腰椎术后的康复锻炼。

首先，仰卧，双臂自然放在身体两侧，两脚之间与肩
同宽，双腿稍微弯曲，脚放于地面，使膝关节呈大于90
度的钝角。用双脚、双肘和头后部支撑身体，用力向上
挺腹，让腰背像拱桥一样挺起来，身体呈反弓形。坚持
5秒钟，然后恢复仰卧姿势，力量不足的人，不必做足时
间和幅度。

这样每天做2至3组，每组做30至40次，可锻炼腰
部肌肉的力量。

锻炼腰背肌把握五个细节
1.腰背肌肌力锻炼为加强脊柱稳定性的方法，不是

治疗腰痛的措施，腰痛时不能练，待腰痛恢复后再开始。
2.锻炼的次数和强度要因人而异，应循序渐进，每

天可逐渐增加锻炼量。
3.锻炼时不宜突然用力过猛,以防因锻炼而伤及

腰。这是一种静力性的训练，只需缓缓用力即可。
4.如锻炼后次日感到腰部酸痛、不适、发僵等，应

适当地减少锻炼的强度和频度，或停止锻炼，以免加重
症状。

5.如果腰部疼痛剧烈、双下肢麻木，疼痛或者经过一
段时间的锻炼疼痛缓解不明显者，需要到医生处就诊。
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本报讯（融媒体中心记者 张 雪）近日，区卫生健康综
合行政执法支队与四川省隆昌市卫生执法监督大队开展联合
执法行动，共同办理非法医疗美容案件。

据悉，我区在查办辖区内一件非法医疗美容案件时，发现
其中一名协助调查的群众暂居隆昌市竹市街，当即联系隆昌
市卫生执法监督大队前往现场核实情况。确认信息后，两地
执法人员共同制作询问笔录等相关文书，并研究制定下一步
联合执法工作。

“两地之所以能迅速联合执法，得益于2022年建立的川渝

卫生健康联合执法联动协作机制。”区卫生健康综合行政执法
支队相关负责人介绍。该机制围绕执法工作交流、案件移送、
事务协助3个方面，建立定期会商、联动查处大案要案等联动
机制，实现两地执法信息互通共享，达成快速反应机制，进一步
提升卫生监督执法水平。目前，两地已联合办理了4件案件。

下一步，两地将进一步加强沟通交流，建立长效联合执法
检查行动机制，维护川渝毗邻地区医疗卫生行业良好秩序，保
障人民群众健康权益，积极推动成渝地区双城经济圈卫生健
康一体化建设工作走深走实。

联合执法 两地“同”行动

▲“站小青”为旅客提供热水
◀“站小青”为旅客提行李指引方向

初见陶大琼时，她穿着一身红色外衣，脸
上画着淡淡的妆容，看起来格外精神。“走，跳
舞去。”说起跳舞，陶大琼满脸都是幸福的笑
容。

年近70岁的陶大琼是广顺街道陈家河社
区居民，因为热情待人，大家都亲切地叫她陶
大姐。

退休以来，陶大琼组织陈家河社区爱好
舞蹈的居民成立了桃子舞蹈队，她担任队

长。每逢节假日或重大纪念日，她都在街道
社区的指导下，积极组织策划文艺活动，将党
的创新理论融入群众生活场景，编排的《蒸烧
白》《养花草》《带孙儿孙女》等节目广受群众
好评，舞蹈队的知名度也不断提升。用她自
己的话说，自从舞蹈队成立后，她不是在排练
节目，就是在排练节目的路上。

能够心无旁骛地做自己喜欢的事，陶大
琼坦言：“多亏了丈夫许惠龄的支持。”许惠龄

不仅在家中料理好一切家务，还是舞蹈队的
“免费劳动力”，主动搬运道具、饮用水，修复
损坏的道具、音箱等设施设备，帮忙协调表演
场地，夫妻俩的热心热情温暖着身边每一个
人。

一次，陶大琼发现舞蹈队里有一名队友
心绪不宁，交谈后才发现，她正因老公和邻居
发生摩擦，经社区和乡邻劝解均无果而苦
恼。陶大琼立即和队友赶往其家中，走访邻

居、深入交谈，了解事情来龙去脉后，动之以
情、晓之以理地劝导双方，最终成功化解矛
盾，让社区开出“和谐之花”。

“这都是我作为一名老党员应该做的。”
每当有人要感谢陶大琼时，她总会这样说道。

这段时间，陶大琼和舞蹈队队员正在准
备一场新春文艺演出，每天都很忙碌，但他们
乐在其中。

通讯员 游国进

退休不褪色 余热亦生辉

回家路上有支“站小青”

本报讯（融媒体中心记者 张 雪）连日来，我区各镇街
卫生院、社区卫生服务中心陆续启动65岁以上老年人免费健
康体检活动，以提高辖区老年人的健康水平和生活质量，做到
无病早预防，有病早发现、早干预、早治疗。

本次体检服务项目包括体格检查（询问慢性疾病常见症
状，生活自理能力评估，测量身高、体重、血压等，口腔、视力、
听力和活动能力的粗测判断），生化检查（检查血常规、尿常
规、空腹血糖、血脂、肝功能、肾功能、尿酸等），心电图检查，B

超检查（肝、胆、胰、脾），中医药服务（中医师通过望、闻、问、切
途径判别老年人的体质情况）等。

需要注意的是，体检前一天的饮食应以清淡饮食为主，体
检当日早晨空腹（禁食、禁水）。体检当天早上运动量不宜过
大，不要吃口服降糖药及降压药等，可携带药物在抽血后服
用。参加体检时须携带身份证或户口簿，前往就近的镇街卫
生院或社区卫生服务中心体检，行动不便、重型精神病人员须
有亲属陪同体检。

关爱老人 体检“送”健康

“明日见”等你来摘
日前，龙集镇六合村的“竹杰苗木”生态园开园，园内16

亩“明日见”柑橘成熟，采摘期将持续至3月底。
该生态园于2018年筹建，通过近几年租赁附近村民的土

地，逐步发展到200余亩规模，形成集种植、休闲、观光于一体
的生态园，现种植有花椒20余亩、桃子40余亩、柑橘30余亩、
雷竹110亩。

融媒体中心记者 郑光慧 通讯员 杨浩鑫 摄


