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被损毁丢弃的不仅仅是共享单车
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这两个动作可以自测肩周炎，您知道吗？
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“飞线”充电隐患多
规范充电更安全

对于骑电动自
行车的市民来说，充
电是一件比较麻烦
的事。有的市民会
直接从家里私拉电
线到楼道，这种充电
方式俗称“飞线”充
电。“飞线”充电虽
然解决了充电的问
题，但同时也存在较
大的安全隐患。

光明路办事处沿河社区为了给
居民解决充电难的问题，不仅召开居
民议事会，还通过入户走访等方式，
广泛收集居民意见进行梳理，经过多
次实地查看，决定在小区车棚安装便
民充电桩，建立一个安全便民的充电
区域。

安装了充电桩后，大大方便了居
民为电动自行车充电，社区工作人员
也向居民宣传了私拉电线等安全隐患
的危害，讲解电动自行车充电桩的正
确使用方法，引导居民安全充电。

但充电桩安装后，却依然有居民
拉“飞线”给自家的电动自行车充电。
当呼和浩特晚报记者询问业主为何不
愿意到车棚充电时，小区部分业主表
示，车棚距离自家太远，充电不方便。
也有业主称，楼上拉电线充电费用相
对较低。

沿河社区书记兼主任杨增祥介
绍：“不少业主并没有意识到私拉电线
充电的危害，也有的业主是为了防偷
盗，就把电动自行车骑到家门口‘飞
线’充电。针对这一情况，我们会加强
巡查，同时对拉‘飞线’充电业主进行
劝导，并讲明私拉电线充电的危害性，
要求车主立即停止充电，将电线、插座
妥善处理。”

肩周炎又
称为粘连性肩
关节囊炎、五十
肩、冻结肩，是
常见病、多发
病。内蒙古自
治区人民医院
康复医学科专
家介绍，肩周炎
常见的表现为：
1.疼痛：严重者

稍一触碰就会疼痛难忍，疼痛可牵涉到颈部、肩
胛部、三角肌、上臂和前臂背侧。2. 活动受限：
肩关节活动逐渐受限，外展、上举、外旋和内旋
受限，以致影响日常生活和劳动。3. 肌肉萎缩：
三角肌最明显。那么，如果有肩部疼痛等症状，
如何判断是否患了肩周炎？通过下面两个动作
就能自测：

1.一侧手向后背是否可以触及对侧肩胛骨。
正常：中指尖可经背后可触及对侧肩胛下角。轻中
度受限：肘关节仅可屈90°，中指能超过后背中线；
中度达不到后背中线。严重受限：仅能通过同侧腋

后线。2.一侧手从脑后绕过是否可以触及对侧嘴
角。正常：手在肩外展上举时，中指尖可触至对侧
嘴角。轻中度受限：仅触及对侧耳翼；中度仅触及
枕部。严重受限：达不到枕部。

患了肩周炎，可以通过以下锻炼来康复：
1. 钟摆拉伸。放松肩膀，站立并稍微倾

斜，让受影响的手臂垂下。将手臂摆动成一个
小圆圈。随着症状的改善，增加圆圈的直径，
但不要强迫它。

2. 毛巾拉伸。用双手在背后抓住一条合适
长度的毛巾，并将其保持在水平位置。用你的
好手臂向上拉伸受影响的手臂。也可以将毛巾
搭在好肩膀上，用受影响的手臂抓住毛巾的底
部，然后用未受影响的手臂将其拉向上背部。

3. 手指走路。面向四分之三臂长的墙
壁。伸出并用受影响手臂的指尖接触腰部水
平的墙壁。肘部稍微弯曲，慢慢地将手指沿着
墙壁向上走，直到您将手臂抬高至肩部水平，
或尽可能舒适地抬高。

4.肌肉强化训练。在手臂的活动度改善后，
可以添加一些肩袖强化练习。在进行强化练习之
前，一定要先热身并做伸展运动。

共享单车作为人们日
常出行的交通工具之一，
被很多市民所喜欢，但是
也有一些市民不知出于什
么原因、什么目的，对共享
单车“百般虐待”。12月19
日，呼和浩特晚刊发了《共
享单车遭破坏丢弃 这种行
为不应该》的报道，对损
坏、丢弃共享单车的行为
进行了曝光，呼吁市民爱

护共享单车，呼吁共享单车运营公司及时处
理被损坏、丢弃的共享单车。

乍一看，共享单车被损毁丢弃并不是
一件大事，但是这样的事情却并非个例，例
如在共享单车上覆盖诈骗二维码、人为上
锁据为己有等等。当然，现实生活中不止
共享单车，还有下水井盖、雨水篦子丢失，
街边果皮箱损坏等等，这些公共设施犹如
一块块试金石，反映出一些人缺少社会公

德和规则意识。
各扫门前雪也是社会公德的一种体现。

在本次降雪之后，有的商户在城管执法人员
的告知引导下清扫了门前积雪，但也有的商
户对于门前的积雪“无动于衷”。例如在银河
南街一排商铺门前，地面上的积雪已经被碾
压成冰，而商铺门前的绿化带里还扔着破损
的花盆、水泥块等垃圾。

“人而无德，行之不远。”道德是社会关系
的基石、人际和谐的基础，社会公德作为社会
交往和公共生活的基本准则，是新时代公民
道德建设的重要内容。公德遇阻，说到底是
因为公共意识、规则意识等的缺失。如何张
扬社会公德？不妨先从树立起人们的公共责
任心、规则意识开始，唤起人们的公共责任心
和公民义务感，破除人们“事不关己高高挂
起”的狭隘心理。

昨日看报纸，北京市城管部门对经宣传
告知仍不履行扫雪铲冰责任的“门前三包”单
位立案查处 488 起。根据北京市相关规定，

遇降雪天气，单位和个人应当承担责任地段
的扫雪铲冰工作，未按规定完成责任地段扫
雪铲冰工作的，由城市管理综合执法部门责
令改正，并处责任单位 200 元以上 1000 元以
下罚款。

当然，处罚不是执法的目的，但通过处
罚可以让人们对“门前三包”、对公共责任、
对社会公德有一个清醒的认识。事实上，每
个人的心底都蕴藏着善的种子，从公共场所
举止文明到邻里相处和睦互助，从举手之劳
保护环境到心底无私为民服务，人人谨守社
会公德，努力实现精神之美、行为之善、思想
之真，就能让道义的力量汇流成河，润泽一
座城市。

眼下，“2023—2024 年呼和浩特冰雪节”
开幕在即，这是呼和浩特的冰雪盛宴，届时
必然少不了远道而来的游客，这也需要我们
每一个市民从小事做起，从自身做起，让呼
和浩特再次因为市民的友善、真诚而温暖更
多人。

优 雅 的 步 伐 、自 信 的 笑
容 、优 美 的 舞 姿 …… 寒 冬 时
节，在满都海公园内，一些中
老年人打扮时尚，翩翩起舞，
欢 快 的 舞 姿 也 成 为 公 园 一 道
亮丽的风景。


