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北京市门头沟区业余体育学校

工会，统一社会信用代码：81110109

MC6645161L，组 织 机 构 代 码 ：

MC6645161，工会住所：北京市门头

沟区石龙北路 30 号，法定代表人：

马里。本工会不慎遗失《工会法人

资格证书》（正、副本），现声明该证

书自登报之日起作废，任何单位或

个人持此证书办理相关业务所产生

一切法律责任均与本工会无关，特此

声明。
北京市门头沟区业余体育学校

东辛房街道全面提升垃圾分类工作质效

京西深山“活地图”
两百余公里悬崖线守护万家灯火

靠前服务 纾困解难
南路二社区用情治理温暖人心

北斗短报文卫星求救功能
让汛期遇险有保障

本报讯（记者 张欣皓）东辛房

街道聚焦硬件提质、机制提效、智

慧赋能、宣传培优四大重点，稳步

推进垃圾分类规范化、精细化、常

态化建设，扎实落地民生实事，全

力提升辖区垃圾分类治理水平。

记者在石门营新区四区的一

座生活垃圾分类驿站看到，原有的

开放式投放口已经变为了封闭式

投放口，并在地面加装了脚踏板。

社区居民刘女士十分认可这

一变化：“脚一踩就开盖，不需要用

手接触垃圾桶，干净多了。而且上

面的盖子还有防夹手功能，扔的东

西多也不怕夹着。盖上盖子后，蚊

虫少了，异味也没了。”

据街道工作人员介绍，目前，

街道已完成辖区4个老旧小区撤桶

并站改造，将原有13个零散外露垃

圾桶点位，整合优化为12个标准化

智能投放点。同时，对辖区49座

老旧垃圾箱房开展提质改造，将原

有开放式投口全部更换为270个

封闭智能脚踩投放口。

街道还结合辖区小区分布、居

民居住密度等情况，科学规划落地

布设智能回收设施，累计引入23台

智能可回收物回收箱，实现辖区17

个小区智能回收设施全覆盖。

据了解，东辛房街道立足常态

化、长效化治理目标，构建“五级

联动、闭环整改”垃圾分类监管体

系，实现全覆盖、高频次、精细化

管理。同时，创新宣传阵地建设，

在石门营四区、七区等院落打造

300 平方米垃圾分类主题彩绘

墙，以常态化视觉宣传营造全民

参与分类的良好氛围。

东辛房街道城市建设办公室

工作人员赖思岑介绍：“今年上半

年，我们累计开展各类形式的垃圾

分类宣传活动40余场，垃圾分类

箱房式品质提升改造工作全部完

成，居民垃圾投放准确率大幅提

升。后续，我们将持续开展多样化

宣传活动，提升居民自主分出意

识，让垃圾分类工作深入人心。”

本报讯 近日，2026 年“北京

榜样”6月月榜人物名单正式公布，

共20人当选。其中，国网北京门

头沟供电公司斋堂供电所所长李

雷上榜。

李雷，男，汉族，1980 年 4 月

生，北京市门头沟区斋堂镇人，现

任国网北京门头沟供电公司斋堂

供电所所长。皮肤黝黑，身材壮

硕，一双大手布满老茧，指甲缝里

时常嵌着洗不净的山泥。站在人

堆里，不用开口，一看就是长期在

深山野外摸爬滚打的人。

斋堂镇，京西深处。这里的

配电线路不都是“架”在坦途上

的，有的是顺着山势攀援上去的

——坡陡林密，很多地方车辆到

不了，只能靠人。李雷心里有本

“明白账”，哪条线路夏天容易

遭雷击，哪个台区藏在海拔最

高的山坳里，冬天负荷会飙升，

哪基杆塔立在河沟边汛期要重

点盯防……这本账，是他带着

所里兄弟在深山里一脚一脚踩

出来的。

22年，11条线路、204公里，每

一基杆塔、每一台变压器都成了他

熟悉的老邻居。春天赶在大风天

前钻进密林清理树障，夏天暴雨前

加固河沟边坡上的杆塔基础，秋冬

拿着红外测温仪翻山越岭一个台

区一个台区“过筛子”。同事们说：

“李所长的办法不新鲜，就是‘勤

巡、多看、早处理’。”可深山供电线

路上的笨功夫，才是真本事，这里

没有捷径，只有峭壁和密林。

乡亲们不懂什么是“台区全景

平台系统”，但他们知道：这两年停

电少了，灯更亮了，冬天屋里暖和

了。这变化，是从深山供电线路的

石头缝里“抠”出来的。

完成25个村配网升级改造，新

增变压器 49台、变电容量 18700

千伏安，惠及村民1万余户，实现

斋堂全域电采暖。“煤改电”后家

家户户的电采暖一开，高峰时期负

荷噌噌往上涨，乡亲们却很踏实

“有李所长在，不用担心停电。”

——这就是李雷给家乡交出的最

踏实的答卷。

2023年7月，海河“23·7”流域

性特大洪水袭击门头沟。斋堂镇

电力瘫痪，道路冲毁，桥梁断裂，通

往外界的路全部中断。

李雷做了一个决定：扛上工

具，挺进深山村。他带领队伍翻

山、绕道进村，徒步30公里穿越泥

石流灾区，一处一处摸清电力设施

受损情况。连续10天，吃住都在

一线——白天勘察指挥，夜间开会

协调，复电策略、物资调配，难题现

场拍板。最终带领团队完成了7条

线路的抢修任务，第一时间恢复了

受灾地区供电。

灾后重建，等不得、慢不得。

日会商后蹲现场、开完大会开小

会，深入受灾点位调度，协助分发

抢险物资。56天连续奋战，斋堂镇

电网恢复到灾前供电能力，为百姓

日常生活和温暖度冬提供了坚强

保障。

从电力瘫痪到全域复电，李雷

和同事们用肩膀扛出了“电力铁

军”的担当，也扛出了深山百姓过

冬的底气。

山里留守老人多，换个灯泡、

修个开关，在城里打个电话物业就

上门，在山里却不好找人。李雷从

不嫌麻烦，老人一个电话，他第一时

间赶过去。时间长了，谁家什么情

况他都了如指掌。用他的话说：“乡

亲们的灯亮了，我的心才踏实。”

他坚持“电力先行”，带领团队

提前介入向阳口等灾后异地安置

村配套电力工程建设，保障村民回

迁入住“房暖心暖”。积极服务村

集体经济发展，为民宿、农业等产

业项目开辟办电绿色通道，以可靠

电力赋能乡村振兴。

采暖季开展“卫蓝暖心”服务，

在“煤改电”村庄点对点提供专属

服务，设置电力驿站，累计为村民

开展用电报装、政策咨询等服务

320余次。

“咱斋堂好，大家才好。”这一

句山里话，他说得朴实，做得扎实。

李雷心里不仅装着现在的用

电，还惦记着家乡的下一代。2022

年，他主动对接、积极推动，北京市

首个国家电网“电力爱心教室”落

户斋堂中学。

5间教室，40多套用了多年的

老旧照明设备，换成了亮度柔和、

不频闪的护眼灯，普通开关也升级

成了智能控制面板。孩子们看书

不累了，光线会跟着学习场景自动

调节了。

2025年冬，他又带着供电公司

的青年志愿者们，回到了这间“电

力爱心教室”，给孩子们上了一堂

生动的电力安全课。亲手把《电力

王国寻电记》的教材和电路实验小

套装递到学生手里，看着山里娃娃

们好奇又兴奋的眼神，这个不善言

辞的汉子笑了。

“咱革命老区的孩子，眼睛亮

了，家乡的未来就更亮了。”

22载寒来暑往，李雷守护家

乡光亮的初心从未改变。从 204

公里深山供电线路的“活地图”，

到“23·7”洪水中翻山进村的逆行

者；从1万余户村民的“煤改电”暖

冬，到革命老区孩子的“电力爱心

教室”——他用一双踏遍深山峭壁

的脚、一颗装着千家万户的心，把

“人民电业为人民”写在了京西大

地的深山里。

斋堂镇、国网北京门头沟供电公司/供稿

本报讯（记者 李蕊）骨骼是

我们身体的支撑框架，而越来越

多的中老年人甚至年轻人正在经

受骨质疏松症的困扰。今天我们

特别邀请永定镇社区卫生服务中

心副主任医师王慧婷，与大家分

享骨质疏松的相关知识。

记者：不少中老年朋友都听过

骨质疏松症，但大多只模糊地知道

是“骨头变脆了”，请您介绍一下骨

质疏松症。

王慧婷：骨质疏松症其实是一

种中老年人最常见的全身性骨骼疾

病，它是以骨量减少、骨微结构破

坏、骨骼脆性增加、易发生骨折为特

征的一种疾病，也就是说，我们的骨

骼变得疏松、脆弱了，比较容易引发

骨折。打个比方，把我们的骨骼比

喻成木头，健康的骨骼就像好的木

头，是实心的、实木的，骨质疏松症

患者的骨骼就像被虫蛀过的空心

木头，外表看着还行，其实一掰就

断了，哪怕是轻轻摔一跤、咳嗽一

声，都有可能骨折，其实骨质疏松

症就是这样一种疾病，它和高血压、

糖尿病一样属于慢性病。

记者：骨质疏松症在早期有无

感觉？后期发展会出现哪些症状？

王慧婷：骨质疏松症在早期几

乎没有什么特异性表现，这也是它

最危险的地方。但随着骨量不断

流失，会逐渐出现一些典型表现：

首先是疼痛，最常见的是腰背部酸

痛、全身骨骼隐痛，劳累或活动后

加重；这种疼痛往往跟关节痛、关

节炎等一些疾病的疼痛类似，日常

生活中是容易被忽视的；其次是身

高变矮、驼背，很多人到中老年后

会发现自己比年轻时身高矮了 3-
5 厘米，这其实也是因为骨质疏松

引起的，是因为椎体骨骼被压缩导

致。另外，骨质疏松症最严重的一

个症状就是脆性骨折，一般常见于

我们身体的脊柱、髋部、手腕这几

个部位，可能受到轻微的外力，比

如咳嗽、弯腰、提重物等，就会发生

骨折，像老年人摔倒后发生的髋部

骨折最为严重，因为在髋部骨折发

生后，老年人可能面临长期卧床，

行动困难，从而导致一系列并发症

的出现，以上这些就是骨质疏松症

的一些症状和表现。

记者：哪些人群是骨质疏松的

高危人群？

王慧婷：骨质疏松的高危人群

主要有这几类人：第一是绝经后女

性，因为雌激素水平的下降会让骨量

快速流失，是最高危人群；第二是65
岁以上的老年人，随着年龄增长导致

骨骼代谢变慢，骨量自然减少；第三

是钙摄入不足、不爱晒太阳、缺乏运

动的人群；第四是有家族遗传史的

人，父母有骨质疏松或脆性骨折，子

女风险更高。另外，有一些不良生活

习惯的人群，比如平时喜欢喝浓茶、

咖啡、碳酸饮料，以及本身就患有慢

性病，像糖尿病、肾病、长期服用激素

的人群，也属于高危群体。

记者：我们常说慢性病“防大

于治”，对于骨质疏松症来说，是不

是日常预防更重要？

王慧婷：防护骨质疏松一定要

趁早，可以说对骨质疏松的预防是

要贯穿我们一生的。其实，日常预

防主要就是围绕四大核心要点开

展：补钙、补充维生素 D、多运动以

及经常晒太阳。

记者：很多人都认为骨质疏松

是老了才会得的病，为什么您提到

对它的预防要趁早，甚至要贯穿人

的一生呢？

王慧婷：我们人体骨量在 30岁

左右会达到一个峰值，在 30 岁之

后，骨量会逐年缓慢流失，尤其是

女性朋友在绝经后雌激素骤降，骨

流失速度会大幅加快。如果在年

轻时不做好储备、放任一些不良的

生活习惯来消耗骨量，等到老年出

现腰酸背痛、脆性骨折的症状时，

骨骼损伤已经不可逆，很难彻底修

复，所以从年轻的时候就要养成好

习惯，多做一些骨量的储备，开启

骨骼养护。

记者：生活中，怎样做才能有

效预防骨质疏松呢？

王慧婷：首先说补钙，饮食补

钙肯定是首选，很多食物，像牛奶、

豆制品、深绿色蔬菜都是含钙比较

高的食物，我们平时可以多吃，保

证足量摄入。如果说饮食补充不

够的情况下，可以考虑适当补充钙

片，通常我们建议：成年人每天钙

的摄入量在 800mg，50 岁以上的人

群和绝经后女性可以稍微多一点，

在 1000-1200mg，钙片建议分次服

用，随餐或饭后吃吸收更好。

记者：补钙是养护骨骼的关

键，但很多朋友只补钙却忽略了

对维生素 D的补充，应通过哪些

方式科学补充维生素 D呢？

王慧婷：维生素 D 是钙的“好

搭档”，一个是让钙得到更好地吸

收，二是减少肌肉的萎缩，促进神

经肌肉的协调平衡和代谢。其实

补充维生素 D最简单、最方便的方

法就是晒太阳，这也是日常最容易

被我们忽视的一个环节，保证足够

的日晒是非常重要的，通常我们

建议每天晒太阳 20 分钟以上，在

日晒时充分暴露手臂或者腿部皮

肤，同时要注意避开正午强光的

照射。在这里也提醒年轻朋友不

要过度防晒。饮食补充：像食物中

蛋黄、深海鱼含有维生素 D，都可

以适量进行补充。对于缺乏的人

群，也可以选择口服维生素 D补剂

进行补充。

记者：对于已经患有骨质疏松

症的患者，要怎样补充维生素D才

能精准有效？

王慧婷：前面我们说过，晒太

阳是补充维生素 D 的关键，对于

特别缺乏的人群可以选择口服维

生素 D 来进行补充，一般推荐：成

年人每天 400IU，骨 质 疏 松 患 者

补充 800-1200IU 单位就可以了。

生活中具体怎么补，我们可以结

合对 25 羟维生素 D 的检查来综

合评估，对于重度缺乏的患者，

需要大剂量的补充治疗。总而言

之，预防骨质疏松在于钙片和维

生素 D 的科学搭配，可以结合化

验进行个体化补充，科学防控骨

质疏松。

本报讯（记者 闫吉）近期，北斗

短报文广受市民关注，这项关键时

刻能够发送求救信息和位置的应

急功能到底如何使用？记者就此

采访了通信运营商工作人员。

据了解，北斗短报文又称北斗

卫星短信，是应对极端灾害失联的

应急利器，通俗来说，就是在手机

无地面网络信号覆盖情况下，它不

靠地面信号塔，直接连接天上的北

斗卫星收发消息。

北斗卫星短信附带的经纬度

定位精度很高，能标注所在位置，

大幅提升求救效率。目前，华为、

荣耀、VIVO、小米、OPPO等品牌的

70余款主流手机均适配这一功能。

北京移动石门分公司副总经

理魏明磊介绍：“发送北斗卫星短

信时，要选择宽阔地带，调整手机

对准西南方向北斗卫星，界面实心

小球落入圈内，系统自动对接，5至

15秒内即可发送成功。”

记者了解到，北京移动、北京

联通、北京电信已于 2026 年 6月

15日起开始提供北斗短报文应急

通信服务保障，无须订购，打开手

机北斗功能进行设置后即可使用。

即日起至2026年 9月 30日，发送

一条北斗卫星短信资费1元，接收

免费。

本报讯（记者 马燊）社区是社

会基层治理的第一线，更是解决百

姓急难愁盼问题的最前沿。近日，

大峪街道南路二社区主动靠前服

务、精准发力，为一名新搬来的居

民细致讲解、协助办理政策补贴，

用暖心举措为群众纾困解难。

“郑叔，在家吗？您的住房补贴

办下来了……”6月12日一早，南路二

社区工作人员杨旭便来到居民郑镇来

家中，第一时间送上了好消息。

今年70岁的郑镇来到社区租

住不久，自身患病，家庭生活极为

困难。社区网格员杨旭在日常走

访时得知其情况后，立即查阅相关

政策文件，确定郑镇来符合多项政

策补贴的申请条件，当即主动对接

相关部门，靠前跟进办理，仅用几

天时间便帮郑镇来顺利申请到住

房补贴。对于社区的热心帮扶，郑

镇来满是感动：“真是帮了我大忙！

特别是杨旭，一趟趟地跑。”

“居民住进社区，就是我们的

服务对象，为社区居民服务，就是

我们的职责使命。为居民办理住

房补贴只是第一步，后续，希望通

过我们全体‘两委’一站成员的共

同努力，让居民的生活困难得到缓

解。”杨旭说。

基层社会治理，需要耐心细致

的态度与热情周到的服务。记者

了解到，南路二社区建于20世纪

80至90年代，是典型的老旧社区，

常住人口960余户、2300余人。多

年来，社区始终坚持网格化治理模

式，精准摸清辖区每名居民的实际

情况，开展针对性服务，逐步形成

了温情治理、主动服务、全面细致

的工作格局，也让社区居民更加幸

福、安心。

远离骨质疏松 守护骨骼健康

遗失声明

老旧垃圾箱房提质改造

本报讯（记者 马燊）日前，区园

林绿化局公园管理中心针对市民反

映的夏季园内蚊虫较多问题，积极

回应，借鉴外省成功经验，在永定河

公园打造全市首例“无蚊害公园”试

点。通过“智能设备灭蚊+生态绿植

驱蚊+源头管控防蚊”三重治理模

式，着力打造更加舒适、健康的休闲

空间，切实优化市民的游园体验。

记者在永定河公园看到，8台智能

灭蚊设备已安装在永定楼东侧绿地

中，显示屏上实时更新着灭蚊数量。

区园林绿化局公园管理中心

工作人员介绍：“这台捕蚊设备会释

放特制气体，配合恒温热源与诱蚊

光谱模拟人体气息，精准吸引雌蚊，

单日可捕捉蚊虫 2000至 3000只。”

公园还同步布设了 9台太阳能

户外灭蚊灯，可辐射周边约 3000平

方米游园区域。这些设备采用纯物

理捕蚊方式，全程无化学药剂残留，

温和无刺激，守护儿童皮肤与呼吸道

健康，大幅减少公园蚊虫叮咬困扰。

此外，永定河公园内还栽植了

桔梗、荆芥、柠檬薄荷、一枝黄花等

驱蚊植物 800 余平方米；实施除菌

等土壤改良措施 200余平方米。

与此同时，区园林绿化局公园

管理中心做好源头治理，常态化清

掏雨水井、排水沟、景观洼地，定期

修剪绿植、通透林下环境，减少蚊虫

滋生。

门头沟区打造全市首例
“无蚊害公园”试点


