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 交通安全在身边交通安全在身边
黄南州交警支队宣黄南州交警支队宣
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生活小贴士生活小贴士
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黄南州公安消防支队黄南州公安消防支队 宣宣
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健 康 小 贴 士健 康 小 贴 士

▲ 青D—18960号车机动车登记证声明遗失。
▲ 黄南建兴新型燃料经销部开具给咸阳盛祥建设工程有限公司
的 00675299号青海增值税普通发票声明遗失。
▲ 旦正多杰青D—23162号车机动车登记证声明遗失。
▲ 郝永海632321198708270510号驾驶证声明遗失。
▲ 拉龙加布青D—13973号车机动车登记证声明遗失。
▲ 更藏加布青D—30380号车机动车登记证声明遗失。
▲ 同仁桑杰本副食店桑杰本的注册号为 632321600063227 号个
体工商户营业执照（正本）声明遗失。
▲ 康杨镇忠明衣客缘服装店满塞吉的注册号为632325600045082
号个体工商户营业执照（正本）声明遗失。
▲ 同 仁 小 圆 楼 清 雅 斋 老 炒 统 一 社 会 信 用 代 码 为
92632321MA757L4053号营业执照声明遗失。
▲ 河南县宁木特乡苏青村3队卓玛加63232420020137号草原承
包经营权证声明遗失。
▲ 河 南 县 吉 祥 如 意 商 店 统 一 社 会 信 用 代 码 为
92632324MA75L8P18J号营业执照（正副本）声明遗失。
▲ 马晓锟630020806号出生医学证明声明遗失。
▲ 泽库县泽曲镇幸福路社区居民委员会在农行泽库县支行开立
的 核 准 号 为 Z8553000014501 （账 号 ： 630001040005395）、
J8553000000701 （账号：630001040004760） 号开户许可证声明
遗失。
▲ 关却加 632421197710080610 号道路运输从业资格证 （客货
运）声明遗失。
▲ 泽库县多禾茂乡加仓村六社26号三旦1人户口簿声明遗失。
▲ 同仁旭日副食店周毛吉注册号为 632321600012617 号个体工
商户营业执照（正副本）声明遗失。
▲ 斗格才让632323199910120716号身份证声明遗失。
▲ 完玛吉青D—27955号车机动车登记证声明遗失。
▲ 泽库县多禾茂乡曲玛日村四社卓玛扎西4人户口声明遗失。
▲ 坐 落 于 同 仁 县 团 结 北 路 29 号 的 下 德 措
（632321197104110044）同国用2004年第3023号《国有土地使用
证》声明遗失。

遗失声明

膝关节，作为人体这台“精密

的机器”中最大、最复杂的屈伸关

节，它是重要的“轴承”，在运动时

承受着整个上半身和大腿的重

量。一旦“轴承”损坏，身体就无

法活动，心脏等器官因身体缺乏

运动也会受到波及，引发一系列

健康问题。那么，膝关节损伤的

原因是什么？减缓膝关节“报废”

的办法又有哪些？

避免“老来受罪”，膝关节就

要省着用，更要从年轻时开始保

护，为您提出六个建议：

控制体重
步行时，膝盖承受的力量是

体重的3- 6倍。所以，减轻体重，

就能极大减少对负重关节的负

担，降低磨损。

规律锻炼
对关节最健康的运动方案

是：运动前热身 10 分钟，每天进

行30分钟中等强度的体育锻炼,
每周不少于5天。最好的锻炼方

式是骑车、游泳等。骑车时，人体

大部分重量在臀部，膝盖受力小。

合理补钙
尤其是 40 岁以上的女性。

当骨质疏松时，关节容易患病，这

就如同房子的地基不牢，墙就容

易倒。

“省着用”膝盖
平时生活中，避免负重太

多。腿部肌力不够强的人要少爬

山；长期需下蹲干活的人，坐个矮

凳子；久站不动的人，要刻意动一

动。需要注意的是，肌肉疲劳时

一定要休息，肌肉力量薄弱时，关

节受到的冲击伤害成倍增加。

重视疼痛症状
当关节有酸痛不适时，表明

它开始出问题，可能是运动过多，

也可能是缺乏运动导致的。

千万记住，疼痛就是停止运

动的信号。此时先休息，不要不

当回事。

膝盖受伤后要正规治疗
年轻时膝盖受过伤，是老年

后骨关节炎发生的主要原因之

一。膝关节结构复杂，伤情也复

杂，但无论是软骨伤、半月板伤还

是韧带伤，不及时处理都会有严

重后果。

因此，如果受到外力导致膝

关节肿胀时，往往提示内部有较

重的损伤，应及早求助医生。年

轻时就该重视起对膝关节的呵

护，多穿一条秋裤、运动有节、控

制体重就是对身体最大的回报。

六招教你且行且珍“膝”

社区消防安全常识
为增强居民的防火意识和消防

知识，确保做到安全用电、用气、用

火，预防和减少各类火灾事故的发

生，营造良好的社区消防安全环

境。黄南消防救援支队温馨提示：

小区内消防安全知识：
不堵塞疏散通道、安全出口，不

遮挡消防设施，私家车不违规占用

消防车道。

电动自行车不可私拉电线充

电，不可长时间充电，周围远离易燃

可燃物。

严禁埋压、圈占、损坏、挪用、遮

挡消防设施和器材。

不要在社区内进行烧烤、篝火

等活动，不在社区内焚烧垃圾、

杂物。

不要将未熄灭的烟头、煤灰等

丢进垃圾桶。

物业公司要开展每日防火巡

查，住宅楼的常闭式防火门要处于

关闭状态，应急照明、逃生疏散标志

要保持完好。

物业公司要组织员工对鳏寡孤

独病残人员上门查找消除家中的火

灾隐患，并对居民安全用火、用电、

用气和燃放烟花爆竹等进行消防安

全提示。

火灾逃生自救常识：
火灾袭来时要迅速逃生，不要

贪恋财物。

家庭成员平时就要了解掌握火

灾逃生的基本方法，熟悉几条逃生

路线。

受到火势威胁时，要当机立断

披上浸湿的衣物、被褥等向

安全出口方向冲出去。

穿过浓烟逃生时，要

尽量使身体贴近地面，并

用湿毛巾捂住口鼻。

身上着火，千万不要

奔跑，可就地打滚或用厚

重衣物压灭火苗。

遇火灾不可乘坐电

梯，要向安全出口方向

逃生。

室外着火，门已发烫

时，千万不要开门，以防大火窜入室

内。要用浸湿的被褥、衣物等堵塞

门窗，并泼水降温。

若所有逃生路线被大火封锁，

要立即退回室内，用打手电筒、挥舞

衣物、呼叫等方式向窗外发送求救

信号，等待救援。千万不要盲目跳

楼，可利用疏散楼梯、阳台、排水管

等逃生，或把床单、被罩撕成条状链

成绳索，紧栓在窗框、铁栏杆等固定

物上，顺绳滑下，或下到未着火的楼

层脱离险境。

“道路千万条，安全第一条。”文

明交通是城市的一张名片，更是群

众素质、城市文明程度最重要最直

观的体现。俗话说得好，“车让人让

出文明；人让车让出安全；车让车让

出秩序。”交通陋习不仅会给其他车

辆和行人带来了不便，还增加了交

通事故的发生频率。据统计发现，

重大交通事故的发生，往往根源于

这些日常不文明的交通陋习，整治

不文明交通行为势在必行。

为进一步提升广大交通参与者

的文明意识、安全意识，全力预防和

减少道路交通事故的发生，为广大

群众营造有序、安全、畅通的道路交

通环境。同仁县交警大队将在全县

范围内开展“交通陋习随手拍”曝光

不文明交通违法行为随手拍活动。

活动目标：活动旨在通过广大

交通参与者借助手机、数码相机等

设备，对身边发生的酒驾、超员、超

载、开车打手机、不遵守交通信号、

不礼让斑马线等易发高发的交通违

法行为进行随手拍，通过对交通违

法行为进行拍摄、曝光，进一步引起

广大交通参与者对不文明交通行为

的重视，形成社会监督机制，摒弃交

通陋习，共同营造有序、安全、文明、

畅通的交通环境。

活动主题：危险交通行为•交

通陋习随手拍

活动时间：2019年3月10日至

10 月 31日，对投稿作品进行一次

集中评选。

活动形式：同仁县广大交通参

与者、摄影爱好者在日常生活中发

现不文明交通行为以拍照的形式记

录下来，通过以下方式上传，同时应

上传文字说明，详细描述拍摄时间、

地点、简单情况等。

邮箱传送：通过“同仁县交警大

队 ”邮 箱 ：1378104196@qq.com
传送；

微信传送：可将传送内容发送

至“黄南交警同仁大队”官方微信

平台。

拍摄要求：拍摄照片需内容真

实，且拍摄时不能影响被拍摄者的

正常活动。拍摄主题要鲜明、图片

要清晰，要针对《中华人民共和国道

路交通安全法》、《中华人民共和国

道路交通安全法实施条例》等法律、

法规中规定的不文明交通行为、交

通违法行为进行拍摄。

拍摄内容规范：发生在同仁县

辖区内的所有机动车道路交通违法

行为，提交时需要注明车牌号、违法

时间、地点、违法行为等信息。

材料所反映的违法行为必须客

观真实，能够清晰反映出违法车辆

的外观、颜色、车辆号牌，以及道路

上的标志标线、标志性建筑物、道路

名称等，整个违法行为发生的全过

程清晰可见。

不可对图片进行任何处理，图

片要求成组（大于或等于 3张），以

保证提供完整的证据链。

奖励办法：同仁县交警大队聘

请专业评委从入选照片中评选出

一、二、三等奖及优秀奖若干名，并

予以奖励。

其他事项：同仁县公安交通警

察大队对本次活动有最终解释权。

本次活动中拍摄的不文明交通

行为不作为交警部门处罚的依据。

本活动接受组照，一组为3—6
副，横、竖作品同组的，一律按横版

排列，评委将对组照内作品不予单

幅评比。

本活动只接受电子版图片。

本赛不收参赛费用，所有参赛

作品均不退稿，入选者需配合调用

原始图片电子文件。

凡参加活动者，均视为已同意

主办及承办单位在报刊、网站、展览

和出版画册时使用，不再另付稿酬。

交警喊你拍陋习

相信大多数人会回两个答案，

一个是白开水，一个是纯净水。而

对于很多家庭来说，可能选择最多，

喝起来比较放心的就是白开水。网

上有传言，自来水烧开后会产生白

色的水垢，水垢是水中的有害物质，

那么水垢对我们人体是否有害？

水垢是矿物盐沉淀的俗称，主

要成分为碳酸钙、硫酸钙、氢氧化

镁、碳酸镁等不溶于水的化合物。

据专家介绍，水中的钙镁不仅

是无害的，在某种程度上是有益的，

是人体必需的常量元素。

钙镁对人体有着促进骨骼发育

和生长的重要作用，能刺激心脏和

心血管活动，激活多种酶，提高机体

对传染病的抵抗能力和抗炎症作

用，以及可减少肝胆肾结石的形成。

无论是日常饮用，还是用来蒸

煮食物，含有微量矿物元素的天然

富含矿物水都是首选，而这些微量

矿物质元素就是水垢的来源。这恐

怕是“有水垢的水才是好水”一说的

根据所在。

如果还是介意水垢的话，用小

苏打或者醋去除就好。

小苏打除水垢：在用水壶烧水

时，放一小匙小苏打（比例为 1:
50），烧沸几分钟，水垢即除。

醋除水垢：如烧水壶有了水

垢，可将几勺醋放入水中，烧一段时

间后水垢即除。

有水垢的水才是好水？


