
练习颈椎保健操的
注意事项

要 注 意 自 我 保 健 操 强 度 不 可 过

大。凡事都适可而止，自我保健操也不

例外，做自我保健操时要把握强度，以

免 拉 伤 颈 部 肌 肉 ，注 意 使 颈 部 肌 肉 得

到放松，尽量不要用力，让肌肉各关节

得到舒展，加速颈椎骨关节炎康复。如

果感觉不适，应尽快去医院诊治。

温 馨 语 录 生活中低头感觉颈椎
不适时应马上抬头休息且适当活动，
如感觉劳损比较严重请及时就医治
疗，预防颈椎病的发生。

在株洲市三三一医院康复科的医生办公室里

有这样一群人，他们每天都在交班前坚持做同一

件事情——他们每天会在交班之前花几分钟一起

做一个颈椎保健操。

瞧，他们的动作整齐划一、他们的脸上展露出

朝气蓬勃。

由于每天上班经常需要长时间低头工作，导致

大家的颈椎都有不同程度的劳损。康复科主任何

彩艳遵循本科的康复理念决定每天开始工作之前

让当天参与交班人员一起做颈椎操，保护颈椎健

康从我们康复人自己做起。

随着时代的发展现在生活中大部分都离不开

电子产品，很多人需要一直低头，但是其实颈椎会

受到非常大的危害，长时间低着头会让自己的颈

椎承受很大的压力。电子产品对于各种年龄阶段

的人都有一定程度的依赖，过去被视作老年病的

颈椎病，现在却有了越来越“年轻化”“低龄化”的

趋势，发病率也逐年上升。现在患有颈椎病的年轻

人是非常多的，一定要多注意改正这个习惯，把自

己的头抬起来，这样可以减少低头对自己颈椎造

成的伤害，让自己的身体能够减少一定问题的产

生。而颈椎操是一套简单易行的医疗体操，它有助

于改善颈部的血液循环，促进炎症的消退，接触肌

肉痉挛，减轻疼痛，防止肌肉的萎缩。它可以应用

到所有人的日常生活中，让大家可以在闲暇之余

有个锻炼的好习惯，还可以增加身体的抵抗力和

免疫力。（在日常的工作和生活中一定要养成良好

的坐姿睡姿，并且不要长时间低头哦。）

▲市三三一医院康复医学科医护人员集体做颈

椎保健操。

来，和康复专家一起做保健操吧
株洲市三三一医院康复医学科 胡子玉

“我先来，我今年体重达标了，肯定够献血标准了”
株洲市二医院 陈恺祺

“我觉得奉献自己的热血，拯救他人的生命

是一个共产党员应该做的！”献血车前，市二医

院药剂科医生刘隆臻被问到为什么要参加这次

献血活动时骄傲地说道：“只要人民有需要，只

要党号召，我就会冲到最前面！”正是这样的一

种信仰、一份力量鼓舞着他完成了第十次无偿

献血！

为 缓 解 株 洲 市 冬 季 临 床 医 疗 用 血 紧 张 之

急 ，宣 传 无 偿 献 血 ，弘 扬 大 爱 无 疆 的 无 私 奉 献

精神，以实际行动号召更多的群众加入无偿献

血 队 伍 ，1 月 15 日 上 午 ，市 中 心 血 站 采 血 车 来

到株洲市二医院影像楼前坪，市二医院广大职

工在医院的号召下，踊跃参与到本次献血活动

中 来 。献 血 现 场 气 氛 热 烈 ，秩 序 井 然 ，无 偿 献

血车刚在门诊楼前停稳，市二医院广大职工便

来 到 献 血 登 记 处 进 行 填 表 、量 血 压 等 。他 们 有

穿 着 工 作 服 前 来 献 血 的 ，有 刚 下 夜 班 的 ，也 有

休 息 专 程 赶 回 医 院 的 ；他 们 有 党 员 干 部 、有 普

通 群 众 、有 医 生 、有 护 士 ，还 有 行 政 人 员 等 。经

初 筛 合 格 后 ，大 家 纷 纷 伸 手 捋 袖 ，献 出 殷 红 的

鲜血。

此 次 活 动 受 到 医 院 领 导 高 度 重 视 ，院 党 委

书记刘建军亲临献血现场，代表院领导亲切看

望 参 加 爱 心 献 血 活 动 的 二 医 人 们 。刘 书 记 说 ：

“组织无偿献血活动、开展无偿献血宣传已是本

院的常态化工作。作为医务工作者，我们比普通

人都更加了解血液的重要性，更加有责任和义

务支持无偿献血事业。”

“我先来 ，我今年体重达标了 ，肯定够献血

标准了。”

健 康 管 理 中 心 的 主 管 护 师 张 雪 琴 ，早 早 来

到献血车前，她对于去年体重偏低没献成血一

直“耿耿于怀”；

“邹医生 ，麻烦您赶紧回科室来 ，这边有患

者需要进行介入手术！”刚献完血的肿瘤科医生

邹利乐立马边按压止血的绷带边一路小跑回介

入室；

“救死扶伤是我们医护人员的天职，献血是

奉献爱心的一种表现，也是一项爱心接力。如果

血液紧张了，患者的生命会受到威胁。”蒋护士

爽朗地说道。

还有几名刚下夜班就立即来到献血车前献

血的医务人员，被问到

为什么要献血的时

候，腼腆地说道：

“ 我 们 医 院 有

很 多 透 析 病

人 ，有 时 候 医

生 开 了 输 血

单 ，血 库 却 无

血 可 用 ，看 着

病 人 着 急 的 样

子，我们也心痛。

中 国 有 14 亿 人 ，需

要血的人多，健康的人

更多，只要人人都献出

一点爱心，就能让每个

需要血的病人都及时用上血！”

此次无偿献血活动，医院累计共有 148 名职

工参加，献血总量达 47800ml。
二 医 人 用 自 己 的 实 际 行 动 与 爱 心 诠 释 了

“ 救 死 扶 伤 ，甘 于 奉 献 ”的 职 业 精 神 ，更 是 院 训

“厚德精医，博学济世”的集中体现。

▲市二医院献血志

愿者展示无偿献血证。

扫一扫跟
着视频一起做
保健操吧。

疼痛分为十级，最严重的痛经，疼痛程度可以达到八

级。痛经的感觉，就像是几百头大象从你肚子上踩过……

喝红糖水？贴暖宝宝？吃止痛药？

作为痛经资深人士，第一项对小秦医生毫无作用，第

二项能缓解十分之一，吃止痛药倒是有效，不过最开始只

要吃一颗，后面吃两颗也不能完全缓解了。

所以我们拿痛经是没有办法了吗？当然不是！

小秦医生后来在治未病中心工作，接触到了痛经贴，

本人亲自体验有效，感觉白吃了那么多年止痛药。

我一般是月经第一天痛，痛到面色苍白，腰都直不起

来，测血压，只有 80/50mmHg，不吃止痛药完全没办法正

常工作。经过三个疗程的治疗，现在只是月经第一天会觉

得小腹有点坠胀，已经不再需要贴痛经贴了。

这么好的东西，当然要安利给身边的小姐妹，迄今为

止，全部有效，唯一不同的是疗程有长有短。

根据本人的经验以及大家的反馈，我们在原方的基础

上不断加以改进，使得痛经贴能在更短时间内起效。

你可别小看这一点中药粉，能让你不打针，不吃药，并

且安全无副作用。

我知道现在无论是药店还是网上，都有制作工艺很成

熟的痛经贴购买。我们与市面上普通痛经贴的区别，也是

我们疗效的保障所在：每一位痛经患者，我们都需要问诊

加看舌脉，再针对个人症型现场调配个性化痛经贴，不同

的症型，所选择的药物以及比例不一样，绝不千人一方。

治疗痛经不像治疗感冒，肯定不是七天就能治得好

的。一般是月经前一天开始贴敷，连续三日。三个月经周期

为一个疗程，我们建议连续贴敷 3~4 疗程。

咨询电话：28290211 15574993124（秦医生）
贴敷地点：综合楼 5楼中医传承创新诊疗中心

活动解释权归治未病中心所有。
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【专家介绍】
张群，治未病中心主任，副主

任医师。出生于中医世家，毕业于

湖南中医药大学，副主任医师，全

国第六批老中医药专家学术经验

继 承 人 。擅 长 治 疗 失 眠 、脾 胃 病 、

慢性疲劳、顽固性咳嗽、恶性肿瘤

以及月经不调、不孕不育等内、妇

科疑难杂症，并在运用中医膏方、

茶 饮 辩 证 调 理 心 、肝 、脾 、肾 等 脏

腑虚损、气血阴阳不足以及“三高”等亚健康状态具有丰富

经验。常以药简价廉的中药疗法治痊重病难病而备受广大

患 者 认 可 。2016 年 ，被 评 选 为“ 湖 南 省 学 雷 锋 健 康 卫 士 ”；

2018 年 ，被 评 选 为 邵 阳 市 首 届“ 最 美 医 师 ”；2020 年 ，被 湖

南省委、省政府评选为“湖南省先进工作者”。
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“马办”网络问政热点直击

扫一扫，即可登
录“ 马 上 就 办 ”网 络
问政系统。

株洲日报社新媒体记者 张哲 整理

网友咨询：荷塘区智轨车站施工留下 100 多米的绿化空隙，
建议种上绿化树木。

市城市管理和综合执法局回复：关于您提出的荷塘区智轨
车站加宽路面行道绿化的建议，我办工作人员已从我局园林绿
化科及荷塘区园林绿化中心了解到：智轨建设由株洲市交通局
负责协调，北京城建公司负责出资建设。新华西路拓宽的路面大
于 100米，如果在拓宽处重栽行道树，需栽植数量约为 100棵。目
前建设单位有绿化恢复的计划，但尚未制定出具体实施方案，我
局园林绿化科将积极关注该问题，争取把行道树恢复纳入复绿
方案之内。

网友咨询：房子入学指标使用后，需要间隔几年时间才能重
新享受？

天元区教育局回复：株洲市教育局《关于印发<株洲市义务
教育阶段学校招生实施方案>的通知》（株教函〔2020〕24 号）第
五点“注意事项”第（一）点“房屋产权性质要求”中规定：对二手
房交易时间的要求，由各区教育局根据实际情况确定。

《株洲市天元区 2020年义务教育阶段学校招生工作实施方
案》（株天政办发〔2020〕5号）第八点“报名注意事项”中第（二）
点“房屋产权性质、周期要求”中明确规定：自 2020 年 1 月 1 日
起，天元区城区学校招生片区范围内的二手房（含继承、赠予的
业主）子女入学，在义务教育学段一个周期后（小学周期为六年、
初中周期为三年）方能再次享受入学指标。房户一致的同一房
产、同一房主的二孩或双（多）胞胎不受此限制。

以上两个文件于 2020 年 5 月在株洲教育微信公众号上公
布并已实施。每年的招生工作均以当年的最新招生政策为准，有
延续性的条款将在新政策中保留、延续。

网友咨询：目前田心东到株洲西站之间的 T92 路公交车发
车间隔约 40 分钟，由于车次少、乘坐及等待时间过长，出行高峰
时期效率低，建议增加车次或优化线路。

市公交总公司回复：我司 T92路在早晚高峰时段发车间隔
为 20分钟一趟，平峰或低峰时段发车间隔为 30至 40分钟一趟。
日平单边趟次客流为 15人左右，现在的趟次完全能够满足现有
的客流出行需求。为合理利用公共资源，在客流量没有增加的情
况下我司暂不考虑增加 T92路营运趟次。由于早晚高峰时段响
石广场等路段交通压力大，车辆通行缓
慢，经常造成公交车运速慢甚至出现断
点现象，敬请乘客谅解。

网友咨询：第 一 次 使 用 公 积 金 贷
款 结 清 后 ，多 久 才 能 申 请 第 二 次 公 积
金贷款？

市住房公积金中心回复：需按流程
办理结清贷款及解除担保、抵押手续，之
后可申请第二次公积金贷款。具体业务
办理流程，建议您拨打咨询热线 12329，
客服将对您的咨询提供详细解答。

株洲日报新媒体记者 罗春娇

匠心起，湖湘振。近日，湖南
省总工会、省人社厅、省工信厅、
省国资委联合启动“2021 年湖湘
工匠年度人物”评选发布活动，快
来推荐你身边的顶尖工匠。

“2021年湖湘工匠年度人物”
重点聚焦全省制造业在职职工，应
在省内和中央在湘制造企业建立
劳动关系，具有良好的职业道德和
敬业精神，是我省制造业的顶尖技
术技能人才，是劳模精神、劳动精
神、工匠精神的优秀传承者。推荐

人物要求拥有优秀品格，掌握高超
技能，做出突出贡献，原则上是市
级及以上表彰奖励获得者。

根据活动方案，即日起到 2月
10日前，各地、各单位推荐评审机
构可将相关纸质和电子推荐材料
报送省总工会劳动和经济服务
部，电子版发送至省总工会劳动
和经济服务部邮箱。电子版材料
发送至邮箱 hnszscb@163.com，邮
件标题格式统一为“市州(或产业
工会) +湖湘工匠年度人物材料”。
纸质版材料寄送地址：长沙市开
福区民主东街 11号省总工会劳动

和经济服务部。若有疑问可拨打
0731-84320134进行咨询。

各地、各单位推荐申报后，活
动组委会组织开展专家初审、网
络 投 票 、专 家 复 审 ，确 定 10 名

“2021年湖湘工匠年度人物”和 20
名“2021年湖湘工匠年度人物”提
名奖拟公示人选名单进行公示，
接受社会监督。

该活动拟于 2021年 4 月中旬
与“大国工匠·湖湘论坛”结合，举
办“2021年湖湘工匠年度人物”颁
奖晚会，展现“湖湘工匠”的技艺
与风采。

全省寻找“2021年湖湘工匠年度人物”
快推荐你身边的高手！

株洲新闻网
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株洲日报社新媒体记者 寻慧蓉

用“我的志愿服务日记”，留住寒冬中的暖心
时刻。即日起到 2 月 8 日，株洲市文明办将依托株
洲 文 明 网 ，开 展“2021，志 愿 有 我 ”网 络 文 明 传 播
活 动 。市 民 朋 友 可 用 图 文 或 影 像 ，记 录 下 自 己
2021 年 参 与 的 第 一 场 新 时 代 文 明 实 践 志 愿 服 务
活动。

征 集 内 容 包 括 参 与 疫 情 防 控 、春 运 暖 程 、抗
冰除雪、理论宣讲、文化惠民、邻里守望、扶贫帮
困、治安维稳、环境保护、卫生保洁、文明劝导、科
技 助 农 等 。可 谈 谈 参 与 活 动 的 感 受 ，展 望 自 己
2021 年的志愿服务计划；或用新颖独特的方式宣
传志愿服务，传递奉献、友爱、互助、进步精神，凝
聚文明力量。

市文明办将对内容进行筛选、汇编，最终稿件将
在中国文明网、株洲日报、株洲文明网、株洲新闻网、

“文明株洲”微信公众号等刊发。同时，将评选部分优
秀作品并颁发奖品和证书。

参与方式：
1.微博参与：以#2021志愿有我#为微博关键词，

上传自己参加新时代文明实践志愿服务活动的图文
视频，或宣传志愿服务的原创作品，@株洲文明网 @
中国文明网，参与新浪微话题讨论。

2.邮箱参与：图片、视频、创意作品，发送到 wen-
mingzhuzhou@163.com，附上文字解说（时间、地点、
帮扶对象、基本过程、参与感受、全年计划等），邮件
标题注明“2021志愿有我+姓名+单位&团体”。

3.微信参与：关注“文明株洲”官方微信，点击“志
愿有我”栏目参与活动。
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株洲日报社新媒体通讯员/李登攀
记者 寻慧蓉

近日，市文联、市少年文艺指
导协会来到芦淞区大京学校，慰
问该校山水儿童合唱团的留守儿
童，向他们赠送了春节礼包。

大 京 学 校 山 水 留 守 儿 童 合
唱团成立于 2019 年 9 月，成员由

学 校 的 留 守 儿 童 组 成 。合 唱 团
成 立 以 来 ，市 少 年 文 艺 指 导 协
会 的 志 愿 者 老 师 风 雨 无 阻 ，每
周两次义务为孩子进行声乐训
练。通过一年多的艺术培训，合
唱 团 已 初 具 雏 形 ，多 次 在 大 型
活 动 中 正 式 演 出 。去 年 11 月 12
日 ，市 文 艺 志 愿 服 务 站 在 大 京
学 校 授 牌 成 立 。市 文 联 以 文 艺

志愿服务形式关爱留守儿童的
身 心 健 康 、开 展 艺 术 公 益 培 训
的举措也被湖南教育电视台等
省市级媒体关注报道。

今年，市文联将拓宽服务面，
在原有的声乐合唱团基础上，增
加书法、美术等公益艺术培训课
程，为更多喜爱艺术的农村孩子
提供公益艺术培训机会。

株洲市文联慰问大京学校留守儿童

株洲市文联、市少年艺术指导协会慰问大京学校留守儿童。（通讯员/供图）
攸县青春社区活动日主题活动。（资料图）


