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遗遗失失

本报讯 2021 年，南谯区扎实开展民生工程，坚持民生
工程无小事，聚焦民之关注、民之根本，全年投入资金 5.3
亿元。

下好“教育棋”。发展教育牵涉到千家万户，关系到祖国
未来。南谯区积极落实义务教育经费保障机制，持续推进学
前教育促进工程。2021年，新建幼儿园 1所、新增普惠托育
托位 143个；发放义保公用经费 3018万元、资助资金 12.2万
元，有效保障了教育的优先发展，维护了社会的稳定。

下好“就业棋”。坚持就业优先战略和积极就业政
策，多措并举缓解当前就业工作面临的总量矛盾和结构
性矛盾。开发公益性岗位 321 个，为各类就业困难人员提
供托底服务。提升劳动者素质，使其更好适应经济社会

发展需要，2021年完成 2209名企业新录用人员、66名退役
士兵技能培训工作。

下好“养老棋”。养老问题是社会关注、群众关心的重大
问题，涉及广大人民群众的切身利益。南谯区扎实推进养老
服务体系建设，解决城乡居民养老后顾之忧。为6.88万城乡
居民办理养老保险、完成70户居家适老化改造、全面落实80
周岁以上老年人高龄津贴制度。

下好“医保棋”。坚持以人民为中心的发展思想，打造多
层次医疗保障体系，提升人民群众幸福指数。为 4000名农
村适龄妇女提供免费宫颈癌筛查、2498位孕产妇提供产前
筛查，开展职业病防治免疫接种85422剂次。

（冯士婷）

南谯区下好“四步棋”聚焦基层民生

本报讯 今年来，全椒县坚持“五路并进”擘画 2022 年
“四好农村路”民生大事，助力产业发展、农民增收和乡村
振兴。申报总里程 121.46 公里，总投资 14575 万元的 5 条
乡村公路提质改造建设项目，确保所有新建项目 3 月份开
工建设，9月份交付并投入运营。

打造便利畅通“产业路”。通过建制村和联网路建设，实
现全县村民组通硬化路，重点现代农业示范园通上水泥路和
沥青路，促进农业经济的发展。

打造生态靓丽“旅游路”。重点提升和完善江淮分水岭
国家风景道全椒段旅游线路，为广大椒陵儿女提供一条身边
的“川藏旅游”线。

打造精准“致富路”。通过对家庭农场种植养殖大户承
包范围内道路进行改造提升，解决企业生产生活需求，培育
了一批养鸡、养鱼、西瓜、葡萄等养殖种植和农产品加工基
地，增加了群众致富渠道。

打造舒适整洁“幸福路”。通过开展路域环境整治，重
点实施过村路段排水治理、绿化净化美化亮化，彻底解决

“脏、乱、差”现象，提升公路通行能力和路域形象，实现交
通沿线环境提升、生态优美、净化亮化、整齐有序的整治目
标。建设黄栗树小镇等一大批美丽宜居乡村，培树了示范
引领效应。

打造客货运输“便捷路”。规划农村客运站点布局，坚持
以城带乡、客货并举的原则，做到路修到哪里、车就通行到哪
里，优化运行线路，完善基础设施，推进农村物流服务体系建
设，坚持“城乡统筹、以城带乡、城乡一体、客货并举、运邮结
合”总体思路，在城市和乡村之间串联起一条“人流、物流、商
流”的便捷通道，努力打造村到镇、镇到县半小时交通圈，便捷
生产生活需要。 （孙德祥）

全椒县“五路并进”擘画“农村四好路”民生大事

随着社会节奏的加快，人们工作压力持续加大，尤其是
办公室的白领们，由于久坐，往往腰背部出现不适，甚至患上
腰椎间盘突出症。

近年来腰椎间盘突出症患者的平均年龄逐渐下降，引起
了不少年轻人的恐慌，很多人甚至没有腰椎间盘突出症，由
于腰背部出现一点点的不适或者疼痛，就怀疑自己得了这种
疾病。实际上，腰椎间盘突出症只是腰痛的其中一种原因，
当腰痛只是局限在局部，没有发生腿部或者臀部的放射性疼
痛时，腰椎间盘突出症的可能不大。那如何自我判断有没有
腰椎间盘突出症呢？

如何自测是否有腰椎间盘突出症？

这项检测医生平时也会使用，叫做直腿抬高。
首先平躺在硬质平面上，可以是铺在地面上的瑜伽

垫，也可以是硬板床上，全身保持放松，将我们的双腿伸
直。此时，需要一名助手依次将你的左腿与右腿抬起来，
在抬起来的过程中，膝关节需要保持伸直。如果说，当任
何一条腿在抬起后，与所躺的平面还没到 60°时，便已经
出现了小腿或者臀部的疼痛、麻木，那么说明被测试的人
有很大可能已经患有腰椎间盘突出症，需要前往医院做
进一步的检查。需要注意的是，当测试中出现小腿或者
臀部的疼痛、麻木时，应立即停止测试，避免对神经的多
度损伤。

当没有条件躺下来时，也可以坐着完成这项检查。助手
握住被检查者的一侧脚跟，逐步伸直膝关节，并向上抬起下
肢，当椎间盘突出压迫到神经时，患者会反射性地把身体后
仰、伸直髋关节来缓解坐骨神经痛。

通过方法可以对自己是否患有腰椎间盘突出症做一个
初步简单的自测。这项检查在发生率最高的腰4-5、腰5骶1
节段的腰椎间盘突出症中最为常见和最具有特征性。当然，
即使测试中没有出现上述的症状，但是如果腰背部的疼痛持
续，甚至越来越重，也是应该前往医院进行就诊。

经常腰痛怎么办？

对于“久坐一族”，如果经常坐一会儿，或者久站、弯腰就
腰痛，卧床休息后腰痛减轻或消失，热敷、按摩等保守治疗后
也能暂时缓解，那有可能患上了“慢性非特异性腰痛”。这种
腰痛可能持续很长时间，甚至12 周以上，到医院拍片子也没
发现器质性问题，体格检查发现疼痛部位存在肌张力增高或
明显局限性压痛点（扳机点）。那么你可能需要减少久坐时
间，保持适当的运动，如果还能做一些专门增强腰背肌力量
的训练，那就更好了，这不但能减少腰痛发生的频率，还能预
防腰椎间盘突出症。

办公时注意每隔1小时左右就起身活动一下，注意正确
的坐姿，不架“二郎腿”。世界卫生组织更建议成年人每周至
少抽出2天进行中等强度的运动。

下面，再给大家介绍几个锻炼腰背部肌肉的动作，在家

里即可锻炼，希望大家坚持锻炼，远离腰腿痛。
第一个动作：仰卧位直腿抬高
锻炼内容：髂腰肌、股四头肌、腹直肌、腹内斜肌、腹外斜

肌、腹横肌
平躺与地面平行，一只腿抬高到60度以上，放下，另外

一只腿同样动作，双腿交替进行。
此节要点：上述动作连续重复16次，腿放下时，膝关节

不能屈曲。
第二个动作：卧位双腿抬高
锻炼内容：腹直肌、腹内斜肌、腹外斜肌、腹横肌、髂腰肌
平躺与地面平行，双腿一起抬起，尽可能到与地面保持

90度，腰椎部发力。双腿放下恢复原位。
此节要点：上述动作连续重复8次，腿放下时，膝关节不

能屈曲。
第三个动作：背桥五点支撑
锻炼内容：竖脊肌、多裂肌、腹直肌、腹内斜肌、腹外斜

肌、腹横肌
双腿并拢弯曲，双手放在身体的两旁做支撑作用。抬高

背部和臀部，呈搭拱桥姿势。保持数秒后，放下。
此节要点：上述动作连续重复2组，每组重复8次。腹部

尽量向上提，尽量使肩、髋、膝位于一直线，保持拱桥姿势超
过5秒钟。

第四个动作：小燕飞头胸后伸
锻炼内容：竖脊肌、多裂肌
平趴与地面平行，双手交叉放置背后。腰椎部发力，抬

起头和胸，背部尽量后伸。坚持数秒，放下。
此节要点：上述动作连续重复2组，每组重复8次，胸部

尽量离开床面，保持头胸后伸姿势超过5秒钟。
第五个动作：小燕飞整体后伸
锻炼内容：竖脊肌、多裂肌、臀大肌
平趴与地面平行，尽量后伸右手和左腿，抬高30度，放

下，再换左手和右腿。中间可休息10秒。
此节要点：上述动作连续重复16次，前臂尽量前伸，大

腿尽量抬高。
第六个动作：平板支撑后抬腿
锻炼内容：竖脊肌、多裂肌、三角肌、臀大肌、股二头肌、

腹直肌、腹内斜肌、腹外斜肌、腹横肌
平 趴 与 地 面 平 行 ，双 手 与 肩 同 宽 ，用 手 臂 撑 起 身

体。做平板支撑状，交替将腿部缓缓抬起，放下，恢复
原位。

此节要点：上述动作连续重复8次，保持头、肩、髋、踝维
持一直线，大腿尽量后抬高。

（来源：人民网）

坐一会儿腰就痛，是得了腰椎间盘突出症吗？
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践行雷锋精神践行雷锋精神 弘扬时代新风弘扬时代新风
——滁州经开区城北新区办事处开展学雷锋系列活动纪实滁州经开区城北新区办事处开展学雷锋系列活动纪实

三月，漫步滁州经开区城北新区大街小巷，目之所及，皆是学雷锋志愿者服务队的一面面队旗、一
条条横幅和志愿者们忙碌的身影。他们中有党员干部，也有普通职工；有华发老者，也有意气少年，他
们有一个共同的名字——志愿者。

在雷锋精神的感召下，滁州经开区城北新区办事处迅速掀起学雷锋活动热潮。各类志愿服务活动
正在如火如荼地开展，广大志愿者们高举“向雷锋同志学习”精神旗帜，一路奉献一路歌，用一场又一场
的文明实践活动，绘就出一幅绝美的文明画卷。

我为群众办实事 爱心缝补献真情

3 月 2 日，林楼社区新时代文明实践站组织“玲珑”
舞蹈队联合文峰派出所林楼警务室开展了学雷锋主题
志愿服务系列活动——义缝便民、反诈APP下载志愿服
务活动。

居民们在了解本次活动内容后，纷纷将家中需要缝
补的衣物送到现场，共缝补衣物 30 余件，同时现场警员
与志愿者共同帮助居民下载“国家反诈中心APP”。此次
活动既弘扬了雷锋精神，加强了志愿者的社会实践能力，
又促进了社区和谐发展，也提醒广大居民增强防范电信
诈骗意识，为辖区社会治安和谐、安定、有序营造良好的
宣传氛围。

公益宣传解民惑 惠民政策普万家

3月 2日，高庙社区联合文峰路派出所在城东花园小
区开展“3·5”学雷锋志愿服务系列活动暨政策宣传便民志
愿服务活动。活动中，社区志愿者及民警向居民群众发放
了禁毒、反电诈、文明餐桌等宣传单页，重点讲解了毒品知
识、禁毒的相关法律法规以及电信网络诈骗的方式及危
害、防范诈骗的常识，并针对群众比较关心的社保医保、高
龄补贴、就业援助等问题，志愿者们都热情耐心地进行了
解答。

家电维修进社区 便民小事见真情

3月 2日，赵郢村新时代文明实践站联合滁州田家炳
学校共同开展学雷锋志愿服务系列活动—义务维修小家
电志愿服务活动。

活动现场，设置了修理小家电、配钥匙、磨刀和公益宣
传四个区域，居民们的反响很热烈，磨菜刀、配钥匙、修小
家电的居民络绎不绝。居民陈阿姨说：“现在很多人家里
都没有磨刀石，刀钝了都不知道怎么办，赵郢村学雷锋活
动带来的免费磨刀，真是太方便了。还有免费配钥匙、小
家电维修等，这些服务都非常实在、贴心！”

不忘初心学雷锋 爱心义诊送健康

3月4日，滁州经开区管委会、宋郢社区联合滁州市委
党校、滁州市二院、中央储备粮滁州直属库、城北新区办事
处新时代文明实践所、文峰路派出所等在市民文化乐园广
场开展学雷锋志愿服务月活动。

活动当天，滁州市二院志愿者给辖区居民测量血压；
中储粮和市委党校志愿者发放春季传染病、老龄健康等宣
传资料；宋郢社区志愿者在广场上给居民进行爱心理发、
免费配钥匙等便民服务；文峰路派出所志愿者开展相关法
律法规知识等内容的政策宣传，企业招工志愿者在现场帮
助企业开展招工宣传，促进下岗失业人员再就业，为企业
和就业者搭建供需平台。

志愿服务践初心 义剪服务零距离

3月4日，夏岗社区联合滁州市政协办公室、共青团滁
州市委、滁州市红十字会等共建单位共同开展主题为“弘
扬新时代雷锋精神 传递亭城青春正能量”的志愿服务活
动，以实际行动锤炼党性，传承雷锋精神。

志愿者们针对社区内儿童、独居老人等开展免费理发
活动，理发师娴熟的技术让大家的精神面貌焕然一新，看
着志愿者为自己剪出的发型，居民们乐得合不拢嘴，连声
对志愿者和社区工作者们道谢。

不仅如此，推拿志愿者们结合自身专业理论知识和技
能，针对老年人多发的颈椎病、腰椎病、膝关节损伤等常见
病，进行了推拿按摩，缓解疼痛，并积极对居民现场提出的
健康方面的问题，耐心地予以解答。

活动中，志愿者们还向小区的居民们发放电信诈骗宣
传单，向居民介绍了电信诈骗的惯用手法、作案方式等，并
提醒居民在遇到网上兼职刷单、网上贷款、办信用卡、微信
上冒充熟人、老师等要求转账等诈骗时要第一时间报警，
在日常生活中要时刻提高警惕。

志愿服务在身边 普法宣传暖人心

3月 5日，官山村新时代文明实践站联合文峰路派出
所开展“我为群众办实事 便民服务在身边”暨普法教育宣
传讲座专场。

讲座过程中，文峰路派出所民警向党员、村民介绍了
电信诈骗的特点、分类及作案手段。结合辖区真实案例，
向村民普及了网络交友、网络贷款等各类诈骗的手段，并
告诫村民面对网络诈骗时，要做到不听、不信、不贪、不下
载未知客户端，现场指导大家安装慧眼识诈、国家反诈中
心APP。同时，村工作人员向村民发放防范电信诈骗宣传
手册，向村民讲解了有关防诈骗知识，耐心细致地解答了
群众咨询。

讲座结束后，村工作人员结合村实际带领大家参观禁
毒馆，通过讲解、观看毒品仿真品模型及吸毒前后的对比
照等方式，全方位、多层次、多角度地了解禁毒历史和毒情
形势。最后，村工作人员又带领大家参观雷锋馆，党员、村

民怀着崇敬的心情瞻仰了雷锋塑像。

心手相牵送温暖 情暖童心伴成长

为呵护关爱辖区困境儿童，近日，上庄社区新时代文
明实践站开展“趣味学数学 快乐长知识”主题学雷锋志愿
服务活动。此次活动主要是由 5位志愿者“一对一”陪同
困境儿童，共同完成移动火柴棒变换算式的互动游戏，激
发孩子们的数学学习兴趣，提升孩子们的创新能力和逻辑
思维能力。旨在通过短暂的志愿服务传授给他们一种在
困难、在艰苦面前坚强乐观的生活态度，帮助其健康快乐
地成长。

关心关爱老年人 携手共建温暖村

3 月 3 日，关爱老年人志愿活动于石庙村广场展开。
活动当天，6名志愿者在石庙村广场搭建了健康知识宣传
区、防电诈APP下载区、智慧助老区、小家电维修区四个志
愿服务展台。在健康知识宣传区，志愿者们通过组织开展

《老年失能预防核心信息》《双提升》等宣传宣讲活动，向辖
区居民发放宣传折页，普及相关知识。在防电诈APP下载
区，志愿者耐心地手把手帮居民下载APP，宣传各类与老
年人日常生活密切相关的电信诈骗防范知识；在智慧助老
区，志愿者为老人量血压、听诊，检查身体，耐心解答提出
的健康问题；在小家电维修区，志愿者运用自身所学专业
知识修复了老年人带来的小家电，还普及正确使用及保养
方法。

党员党员、、村民怀着崇敬的心情参观雷锋馆村民怀着崇敬的心情参观雷锋馆

开展义务维修小家电志愿服务活动开展义务维修小家电志愿服务活动

关爱辖区困境儿童关爱辖区困境儿童

志愿者给辖区居民测量血压志愿者给辖区居民测量血压

魏 荣 管新愿


