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·广告·

要始终把人民放在心中最高位置
近期，纪检监察机关通报了多起违

反中央八项规定精神典型案例，暴露

出部分党员干部仍存在背离宗旨、脱

离群众的作风顽疾。一些披着“人情

往来”外衣、利用权力寻租的违纪行

为，本质上都是将个人私欲凌驾于人

民利益之上，与中国共产党的人民立

场背道而驰。

党的最大政治优势是密切联系群

众，党执政后的最大危险是脱离群众。

一段时间以来，有个别干部笃信“办公

室决策”，用数字报表代替田野调查；一

些基层调研出现“脚尖上的形式主义”，

“隔窗观景”忽视群众真实需求；有的地

方热衷“盆景工程”，把民生项目异化为

形象工程。这些作风问题，极易损害党

和政府在人民群众心中的形象。

人民始终是党和国家事业发展最

坚强的后盾。同人民风雨同舟、血脉相

通、生死与共，是我们党战胜一切困难

和风险的根本保证。广大党员干部要

始终把人民放在心中最高位置，站稳人

民立场，厚植为民情怀，把握新形势下

群众工作的特点和规律，带头走好群众

路线。

民心是最大的政治。广大党员干

部要把“人民至上”理念转化为务实行

动，用心用情用力为群众办实事、办好

事、谋福祉，切实增强人民群众的获得

感、幸福感、安全感。要不断改进工作

作风，主动深入基层，与群众面对面交

流，了解群众所思所想所盼；更需保持

“作风建设永远在路上”的清醒，常怀敬

畏之心，抵御歪风邪气，主动接受各方

面监督，做到公正用权、依法用权、为民

用权、廉洁用权。

政之所兴在顺民心。新时代的赶

考路上，唯有始终将人民置于心中最高

位置，方能在作风建设中筑牢执政根

基，于复兴征程上凝聚万众伟力。

（新华网）

长期伏案、手机依赖、不良坐
姿……颈椎病如今高发于职场，且
呈年轻化趋势。颈椎病不仅是疼
痛问题，还可能引发头晕、头痛、手
臂酸麻无力，甚至出现视力模糊、
睡眠障碍、精神状态变差等情况，
严重影响生活质量。

颈椎病如何自测？有哪些防治方
法？成都八一骨科医院骨四科（康复
科）主任、副主任医师严致远介绍，当
出现颈椎病时，身体会发出一系列“求
救信号”，其中有些症状比较隐匿，容
易被忽视。

判断是否患有颈椎病，有几个自
测方法。一是判断颈部是否出现僵硬
及疼痛。如早上起床时感觉脖子转动
不灵活，僵硬感明显，稍微活动还会伴
随疼痛。二是判断上肢是否出现酸麻

无力。如果颈椎病变压迫到了神经
根，就会导致上肢出现放射性疼痛、麻
木等症状，从颈部沿着肩膀、手臂一直
放射到手指，让你感觉手臂酸麻无力，
拿东西都不稳。三是判断是否出现头
晕头痛的症状。头晕发生在突然转
头、抬头或低头时，感觉天旋地转，身
体站立不稳，严重时可能会摔倒。头
痛多发在枕部、顶部或颞部，有跳痛、
胀痛、刺痛等多种形式。此外，颈椎问
题还可能会对我们的视力、睡眠和精
神状态产生影响，甚至引发焦虑、抑
郁、烦躁等情绪问题。

严致远推荐了一套缓解颈椎不适
的推拿方法：患者端坐，操作者在其身
后。首先，操作者用手部虎口握住患
者颈部，手指指腹向中间用力，抓揉30
秒左右。接着，双手拇指放置于患者

颈部，用拇指指腹沿着颈部两侧肌肉
向下，做太极圆按揉10到 15次。然
后，操作者双手放在患者肩部，把肩部
肌肉缓缓向上提起，重复该动作5到
10次。最后，操作者双手手掌对撑，小
指和无名指弯曲，食指及中指用“锤击
法”在患者肩颈部叩击15次左右。要
注意的是，操作时的力量以患者感到
舒适为宜。

良好的生活习惯也非常重要。要
保持正确的坐姿、站姿和睡姿，避免长
时间低头、久坐，注意颈部保暖。建议
每工作或学习1到2小时，就休息10
到15分钟，放松颈部和肩部的肌肉。
可以起身去倒杯水、去趟洗手间，或者
做一些简单的伸展运动，如扩胸运动、
弯腰运动等。

（人民日报）

防治颈椎病，身体“求救信号”别忽视

春去夏至，不少地区高温天气即
将“登场”，降雨也趋频繁，闷热的天气
容易让人疲倦犯困、心情烦躁；突如其
来的降雨，导致道路湿滑，暗藏车辆侧
滑、失控风险。夏季如何确保行车安
全？辽宁省阜新市公安局交通警察支
队细河大队大队长邢军建议：

驾驶员如果感到困倦，应尽快到
服务区或安全地带停车休息；应注意
劳逸结合，白天连续驾驶不要超过4小
时，夜间连续驾驶不应超过2小时；稍
感疲劳时，可把空调温度适当降低或
打开车窗，呼吸新鲜空气，起到提神醒
脑的作用；避免长期保持一个姿势开
车，开车时可以小幅度调整坐姿，或到
安全地带停车，下车活动腰腿、颈肩，
待疲劳缓解后再上路。

同时，要警惕爆胎风险，做好车辆
维护。车辆爆胎是夏季行车的一大隐
患，日常勤检查维护至关重要。平时
要养成定期检查轮胎的习惯，一旦在
高速公路上遭遇爆胎情况，务必保持

沉着冷静，松开油门踏板，遵循“轻踩
刹车、缓打方向、平稳降速”的原则，切
忌猛打方向盘或猛踩刹车。成功降速
后，及时将车辆靠边停放，同时立即开
启双闪警示灯，然后迅速报警求助，并
在来车方向至少150米处摆放三角警
示牌，车内所有人员应迅速撤离到安
全地带。

除了关注轮胎状况，夏季还应每
月至少检查一次冷却液、刹车系统，确
保车辆散热功能正常。由于夏季空调
使用频繁，若发现制冷效果不佳，可能
需要添加制冷剂，如果没有制冷效果，
雨季的时候，前挡风玻璃容易起雾，从
而影响驾驶安全。同时，根据驾驶条
件，每年至少检查一次空调系统，并在
夏季和冬季换季时进行深度清理，这
不仅能保障制冷效果，还能避免细菌
滋生，从而为驾乘人员营造健康舒适
的环境。

降雨会使路面变得湿滑，大幅降
低轮胎附着力，车辆制动距离较平时

明显变长，侧滑、失控风险剧增。此
外，雨水会附着在车辆前挡风玻璃、后
视镜等部位，严重影响驾驶员视线。

因此，雨天行车时，务必降低车
速，平稳轻踩刹车，避免急加速、急刹
车和急打方向，要与前车保持更长的
安全车距。根据降雨强度和路面实际
状况，合理开启车辆尾灯、示廓灯、近
光灯等，确保自己能看清路况的同时，
也让其他车辆和行人及时知晓自己的
行车动态。若行车途中车窗起雾，应
迅速开启空调除雾功能。驾车经过积
水区域时，要提前进行观察。确定水
深能够通过，然后再以尽量低的速度
通过涉水区域，以免发动机进水，或者
因水花溅起遮挡视线，影响安全驾
驶。除非万不得已，否则不要冒险涉
水。若不得不涉水，行车时要保持低
速，匀速行驶，并与前后车保持安全距
离，切勿在水中停车、急打方向盘或是
在水中快速行驶。

（人民日报）

夏季行车隐患多，安全驾驶有诀窍

▶合理控制充电时间
▶勿在住宅内充电
▶勿飞线充电
▶严禁电池进楼入户
▶充电远离易燃易爆品
▶不擅自改装修理
▶不使用非标产品
▶禁内部进水

平时，一些人看似经常运动，但是
却没有什么效果，运动后体重、身材并
没有什么变化，似乎做的是些无效运
动，那可能有几点没做对。

一是运动方式不合理。
缺乏有氧运动：有氧运动是燃

烧脂肪的利器，像慢跑、游泳、骑自
行车等。如果运动计划中缺乏有氧
运动，单纯进行力量训练，很难达到
理想的减肥效果。因为力量训练主
要是增肌，虽然肌肉增加会提高基
础代谢率，但短期内难以看到明显
的体重下降。比如每天只进行 30
分钟器械训练，没有有氧运动，一个
月后会发现体重几乎没变化。这就
建议每周增加至少 150分钟的中等
强度有氧运动，可分5天进行，每次
30分钟左右。

运动强度不足：运动强度不够，
身体消耗的热量就有限。很多人运
动时过于轻松，心率根本没有达到
有效减脂区间。以跑步为例，慢跑
时心率应保持在最大心率（220-年
龄）的60%~70%之间。如果跑步速

度过慢，每次跑步心率都在 100次/
分钟以下，这样的运动强度很难实
现减肥目标。建议适当提高运动强
度，如加快跑步速度、增加游泳的距
离等。

运动单一枯燥：长时间重复同一
种运动，身体容易适应，减肥效果就会
大打折扣。如果每天都跳同样的健身
操，持续几个月后，体重便不再下降。
不妨试试多样化运动方式，一周内可
以安排跑步、游泳、瑜伽等不同项目，
让身体不断适应新的刺激，持续消耗
热量。

二是饮食搭配不当。
运动后过度进食：有些人认为运

动消耗了大量热量，运动后就可以放
开吃。但实际上，运动后过度进食会
让之前的努力白费。例如，人们运
动后常常喜欢吃高热量的油炸食
品和甜品，摄入的热量远远超过运
动消耗的热量。正确的选择是运动
后，摄入低热量、高纤维的食物，如水
果、蔬菜、鸡胸肉等，既能补充营养，又
不会造成热量过剩。

饮食结构不合理：如果饮食中高
糖、高脂肪、高盐食物过多，而蛋白质、
膳食纤维摄入不足，也会影响减肥效
果。如果平时饮食以精细米面和肉类
为主，很少吃蔬菜和粗粮，尽管坚持运
动，体重依然很难降下来。建议调整
饮食结构，增加蔬菜、水果、全谷物、优
质蛋白质的摄入，减少加工食品和饮
料的摄取。

三是生活习惯不好。
睡眠时间不足：充足的睡眠有助

于身体的恢复和再生，促进肌肉的生
长和修复。成年人每天应保证7~8小
时的睡眠时间，避免熬夜和过度疲
劳。良好的睡眠习惯不仅有助于提高
运动减肥的效果，还能增强免疫力，保
持身体健康。

休息和放松不够：适度休息和放
松是避免运动疲劳和损伤的手段。在
高强度运动后，安排足够的休息时间，
能让身体得到恢复。在此基础上进行
一些放松活动，可缓解肌肉紧张，促进
血液循环，进一步巩固运动效果。

（光明日报）

运 动 效 果 不 佳 ？ 可 能 有 几 点 没 做 对


