
当心游出“游泳肩”

连日来的高温天气， 使得

许多市民流连忘返于游泳池

中。对此，解放军第九十一中心

医院骨科二区主任李贵山提醒

市民， 不管是游泳达人还是新

手，游泳时都要悠着点，避免患

上“游泳肩”。

李贵山说，游泳对腰椎、颈

椎及背部肌肉的锻炼有积极作

用， 但是过度游泳对肩部损伤

较大，容易造成“游泳肩”。其症

状主要是肩关节疼痛， 包括静

息痛、运动痛、夜间痛以及活动

障碍等。具体来说，急性损伤时

表现为肩部剧痛， 肩部外展能

力减退； 慢性损伤时表现为肩

部隐隐作痛，肩部外展时疼痛，

外展受限。

另外，李贵山还提醒，一旦

出现肩部持续疼痛， 应到医院

骨科检查，明确诊断。一旦诊断

为“游泳肩”，则要接受专业治

疗。 在疼痛减轻或炎症逐渐消

退后， 仍需在医生指导下进行

一些肩部的恢复性活动。 但在

恢复期不要急于去游泳， 在日

常 生 活 中 也 要 避 免 提 举 重

物。 许明霞

第三届爱乐艺术专场

公益音乐会下周二举办

第三届焦作市爱乐艺术

2013

专场公益音乐会

8

月

13

日

19

时

30

分将在市会议中心

举办， 欢迎广大市民和音乐爱

好者前往观看交流。

此次音乐会由焦作市爱乐

乐团、 中央音乐学院焦作考区

承办。 焦作市爱乐乐团曾多次

参加焦作市团代会、 少代会礼

仪迎宾演出活动，

2011

年焦作

市教师节表彰大会也是由该乐

团承担演奏国歌和迎宾演出任

务。该乐团多次进行公益演出，

下社区、进部队、到敬老院和儿

童福利院， 受到了社会各界的

一致好评。在本次音乐会上，焦

作市爱乐艺术学校的青年教师

团队和我市的小演奏家将同台

演出，用钢琴、扬琴、长笛、单簧

管、双簧管、萨克斯、小号、长号

等乐器为市民送上一首首经典

的中外名曲， 让广大市民度过

一个美妙的音乐之夜。同时，音

乐会还特邀中央音乐学院六位

音乐专家和国家一级演员、小

号演奏家、 央视青年歌手大奖

赛乐团首席小号员荣兵光临现

场并演奏。 王龙卿

后天局部有阵雨

未来几天仍高温

昨 日 ，

记者从市气

象局了解到，虽然已经立秋了，

但是气温仍不低， 未来几天都

是高温天气。 后天局部地区有

阵雨或雷阵雨， 但气温并不会

因为下雨而降低， 反而有所上

升。为此，该局工作人员提醒市

民，立秋之后，暑热未尽，过多

进食生冷瓜果容易损伤脾胃，

所以吃水果要把握好量。 另外

值得注意的是， 经过长期高温

的袭击， 人体的免疫力已有所

下降， 再加上季节交替之时病

菌滋生，老人、小孩等体质较差

者较易感冒发烧。

具体天气预报如下：

9

日，

多云到晴，偏东风

2～3

级，气温

24℃～36℃

；

10

日 ，多云 ，偏东

风

2～3

级，气温

25℃～36℃

；

11

日， 多云， 局部有阵雨或雷阵

雨，偏东风

2～3

级，气温

26℃～

37℃

。
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即日起，市民凭本地身份证门票半价

锦江苑川府宴特聘金牌川菜大师，让您以平民的消费，享受会所的质量

您

每

一

次

进

店

消

费

都

将

使

这

分

爱

心

传

递

我们爱心承诺：

自开业之日起， 每月固定

向有关部门捐出

2000

元爱心

基金，为了失学儿童、为了贫

困家庭、 为了困难群体、

为了……

地址：市民主南路与人民路交叉口北

50

米路东 订台电话：

(0391)2994999

8

月

9

日至

8

月

11

日 ，

凡持有本店广告单页进店消

费者，更有现金等您拿。

吃

50

返

20

吃

100

返

50

用 真 诚 待 客

户，用良心做餐饮。

每一个顾客都

是我们的上帝 ，我

们 用 最 优 质 的 服

务、 最整洁的环境

欢迎您的光临。

文明待客，文

明就餐 ， 文明消

费，小餐桌带动大

文明。

吃出健康 ，吃

出美丽，吃出文化，

积极参与 “光盘行

动 ”，遏制 “舌尖上

的浪费”。

坚决抵制地沟

油 ，口水油 ，霉变 、

过期、劣质食品。

积极提倡绿色

餐饮， 努力打造锦

江品牌， 让您吃得

健康、放心。

。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
。
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川菜是我国烹饪艺术园地中的

一朵奇葩， 历史悠久， 源远流长，与

鲁、苏、粤菜齐名，同列为“中国八大

菜系”。 川菜以麻辣见长，变化无穷，

故川菜有 “一菜一格， 百变百味”之

称，川菜常见的就有

24

个味型，其迷

人之处在于用不同的食材搭配撞击，

造就多变的视觉及味觉感受。

最

终

解

释

权

归

本

店

所

有
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健康提醒

河南省2013年统一考试录用公务员工作启动

我市招录 44人，8月 13日开始报名

本报讯 （记者杜玲 通讯员

李良勇） 备受社会关注的河南省

2013

年统一考试录用公务员工

作启动。 记者昨日从市人力资源

和社会保障局获悉，河南省

2013

年统一考试录用公务员

8

月

13

日开始报名，全省计划招考

3835

人，其中我市招考

44

人。

据悉， 今年我市招录的主要

单位包括各县市区法院、检察院，

招考专业涉及法律类、文秘类、计

算机类、公安类等。 同时，全省乡

镇机关还将面向我省目前在岗、

截至

2013

年

12

月

31

日连续计

算任职满

3

年的优秀村干部 （村

两委成员及大学生村干部） 招考

200

人， 我市具体录用计划待报

名和资格审查后由省统一确定。

今年我市公务员招考首次实

行网上报名与现场报名相结合的

方式，报考我市所属县市区法院、

检察院的实行网上报名， 报考者

可在

8

月

13

日

8

时至

8

月

17

日

18

时登录焦作人事考试网进行

报名； 报考焦作市所属乡镇机关

面向我省目前在岗、截至

2013

年

12

月

31

日连续计算任职满

3

年

的优秀村干部 （村两委成员及大

学生村干部）职位的，按照全省统

一要求实行现场报名。 详细情况

可登录省人力资源和社会保障厅

网、市人力资源和社会保障局网、

焦作人事考试网查询。

千 人 舞 动 龙 源 湖

———我市“全民健身日”活动见闻

本报记者 孙 军

见习记者 岳 静

“天天健身天天快乐。 ”“每天

锻炼一小时，健康生活一辈子。 ”

8

月

8

日是我国第五个 “全民健身

日”，当日上午，在立秋后第一场雨

过后，我市群众迎来了一场全民运

动盛宴。

当日

8

时 ， 伴随着欢快的音

乐，

2013

年焦作市“全民健身、舞动

中原”主题活动启动仪式暨全国百

城健身气功交流展示系列活动焦

作大会，在市龙源湖公园北门广场

拉开了序幕， 来自全市的

20

多个

健身团队的

1000

多名健身爱好者

齐聚这里，各显身手。

清晨的龙源湖广场人头攒动，

天气一改前几日的高温烦闷，变得

凉爽起来。 “今天真是难得的好天

气， 我们更要扭得欢了！ ”“嗯，没

错，我们都要把精气神儿拿出来！ ”

“就是就是 ， 大家一定要好好表

演。 ”今年

57

岁的靳克荣，开心地

跟她的陈式太极拳小方阵里的伙

伴们说着，她的提议得到了大家的

响应。

今年“全民健身日 ”活动的主

题是“全民健身、舞动中原”。 在活

动现场，

1000

余名市民身着统一服

装，组成了声势浩大的方阵 ，在音

乐的伴奏下演练起健身球操、健身

舞、太极拳等项目。 表演者们不时

变换队形和造型，灵活的脚步和欢

乐的容颜让人看不出他们的真实

年龄。 彩带迎风飘扬，音乐欢乐轻

快，龙源湖广场顿时化为动感十足

的健身海洋。

来自解放区王褚街道都市花

园社区的仝柳香是表演队伍中的

一员， 今年

50

岁的她已经坚持锻

炼十几年了。 她告诉记者，她最喜

欢的健身项目是“佳木斯快乐健身

舞”。 “跳这个舞，让我年轻了不少，

最重要的是心态上的改变，整个人都

快乐起来了。 ”仝柳香说。

今年

76

岁的殷树天老人是我

市空竹队的队员，他的展示项目是

空竹舞龙。 “空竹和舞龙相结合不

但能锻炼身体的各个部位，而且舞

起来也很好看，是一个很有前景的

运动项目。 ”殷树天说，他正在准备

参加今年

9

月份的全国空竹大赛，

争取要拿个名次。

“全民健身日”当天，记者走访

了我市体育场馆和健身场所，发现

健身的人很多。 其中，游泳、篮球、

羽毛球、乒乓球等大众项目都特别

受欢迎。

记者在采访中发现，全民健身

的口号已经普及到了大街小巷 ，

“动起来、更健康”的观念也深入到

了百姓心中。

“在运动中快乐， 在快乐中健

身。 希望更多的群众参与全民健身

活动， 享受体育带来的健康和快

乐。 ”市体育局局长郭颂福在接受记

者采访时说。

梁杰：不为贫困所屈服

本报记者 刘 婧

实习生 韩长玲

这个夏季，对于解放区新华街

道丰源社区的梁杰来说，是一个收

获的季节。 今年，她以

545

分的优

异成绩考上了郑州大学汉语言文

学专业。

寒窗苦读十余载，有了这样的

收获，梁杰一家都很高兴。然而，数

千元的学费、住宿费让这个原本就

很困难的家庭更加发愁。

父亲肢体残疾，全家的生活靠

母亲打零工维持。从收到录取通知

书的那天起，梁杰就心事重重：“家

里这样的经济条件，供自己上大学

实在吃不消。 ”

昨日，记者随社区工作人员来

到梁杰家。 空旷的屋子有些阴暗，

客厅里只有一张桌子、 几把椅子，

屋里最显眼的电器是一台上世纪

80

年代的彩色电视机和一台老式

落地扇。

19

岁的梁杰看上去很文静 ，

说起话来有些腼腆，但目光中透着

忧郁。

说起梁杰，母亲王秋香话语中

透着愧疚：“孩子知道家里穷，从小

就很节俭，身上的衣服全是别人给

的……”

社区工作人员告诉记者，梁杰

是个品学兼优的好孩子，为了减轻

她家的经济负担，梁杰就读的市第

十一中学免去了她的学费。为了节

省家里的开支， 高中上晚自习，当

许多同学选择就近就餐时，梁杰却

坚持不在外就餐，哪怕是一个烧饼

的钱，她都舍不得花。怕女儿挨饿，

梁妈妈也倔强地坚持为女儿送了

3

年晚餐。

“母亲支撑这个家很辛苦，我

只有好好学习，快点

成长，才能更好地帮

她分担家庭重担。 ”

梁杰言语间透着坚

强 ，“听说大学可以

勤工俭学，进入大学

后，我想在学校找一

份工作，解决自己的

生活费。 ”

梁杰说，再困难

也要坚持，她要通过

学习改变命运。

圆梦热线：（

0391

）

3568262

图为梁杰。

本报记者 刘金元 摄

8

月

8

日，在博爱县体育馆，来自该县金城乡西金

城村活动站的健身爱好者在表演节目《俏醉夕阳》。 当

天，该县举行了以“全民健身，舞动中原”为主题的“全

民健身日”活动，全县

24

个健身活动站的近

1000

名健

身爱好者参加了该活动。 程 全 摄

七夕未到 鲜花俏销

本报讯 （记者李秋 实习生

刘苗 ） 虽然离七夕还有几天时

间， 但我市许多花店已提前进入

忙碌状态， 不少心急的市民已经

开始预订鲜花。

8

月

5

日，记者在市花卉交易

市场看到， 商家纷纷打出浪漫的

广告语。 “我们鲜花预订早在两星

期前就开始了， 订购七夕那天鲜

花的顾客特别多，现在已有

30

多

笔订单了。 ”百合花艺店的老板高

兴地说。 镜花缘花店老板告诉记

者：“越早预订越便宜。 现在预订

红玫瑰是

2

元一枝， 百合是

7

元

一枝。 按照以往的销售经验，七夕

当天红玫瑰每枝可能会涨到

5～10

元 ，蓝色妖姬会涨到

20

元 ，百合

也会涨到

15～20

元。 ”

随后， 记者又走访了其他花

店， 发现预订鲜花的顾客还真不

少。 解放中路一家鲜花店店主表

示， 现在越来越多的人开始重视

传统节日，去年七夕，该店共卖出

1000

多枝玫瑰， 预计今年会卖得

更好。

记者在采访中发现， 鲜花与

小熊、 小狗等合在一起做成的鲜

花毛绒玩具花束也很畅销。 “现在

很多人都喜欢买毛绒花束， 今年

我们用玫瑰、 满天星加上小毛绒

玩具扎的花束， 现在已经预订了

15

个。 ” 青年路一花店销售人员

说。


