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腰椎术后助恢复 试试这套锻炼操
不少腰椎间盘突出症患者苦于病

痛折磨，希望通过手术治疗的方法消除
疼痛。但殊不知，如果没有科学的术后
康复指导，伤口愈合、并发症带来的疼
痛一样令人难忍。坚持正确的康复锻
炼，可以帮助患者实现快速恢复。这
里，就给大家介绍一些适合腰椎手术后
在床上就可以进行的康复锻炼。

踝部运动：包括踝关节背伸、踝
关节跖屈向下压、踝关节背伸向上
勾；跖屈环绕运动等。每个动作坚持

5-10秒，每次至少5分钟，每天做5-8
次，尽力保持动作幅度最大化。

直腿抬高运动：单腿离开床面并
试着逐步增加抬高高度，抬高后维持
高度不变，持续时间根据个人情况量
力而为。也可以由医师或治疗师帮
助完成。双腿交替进行，一组 5-10
次，每天2-3组。

抱膝屈髋运动：双手抱单膝屈
髋，尽量让膝关节向胸前靠拢，双腿
交替进行，也可由他人帮助完成。每

组5-10次，每天做2-3组。
空中自行车运动：双腿同时屈膝

上抬，左右脚交替向空中踩踏，每组
5-10次，每天做2-3组。

侧卧位直腿抬高：采取右侧卧
位，下腿弯曲，上腿伸直，向上缓慢抬
高，角度不限，根据个人情况量力而
为，在空中坚持5-10秒后放松。然后
换左侧卧位，双腿交替进行。起初锻
炼时可以由别人帮助完成，力量增强
后个人独立完成。

除此之外，腰椎术后患者起床时
的姿势也要注意。第一步：先由仰卧
位变成侧卧位；第二步：双髋膝半屈，
用一侧手臂的力量将身体支撑起来；
第三步：用双上肢支撑身体直至坐
起、坐稳。

下床后记得让家属协助佩戴腰
围，佩戴腰围有助于保持腰椎正常的
生理前凸，增加脊柱的稳定性，减轻
脊柱负荷，并且能够防止腰部过度的
扭曲、旋转。

“久坐族”肩颈痛，日常缓解有妙招
肩颈痛似乎不再是老年人的专

利，越来越多的年轻人成为骨科诊室
的常客。久坐加长时间操作电脑，让
很多人都直呼“抬不起的肩膀，承不
起的脑袋”。

很多人一提起肩颈痛，就蹦出了
“肩周炎”“颈椎病”两个字眼。其实，
这类疼痛可以分为颈性的疼痛、肩关
节本身的疼痛，更多时候则是肩颈并
发的疼痛。区分疼痛主要在于观察
是颈部还是肩关节自身的问题，可以

采用一个简单的方法来进行鉴别：活
动一下肩关节，看看活动的幅度是否
正常，如果肩关节本身活动范围能达
到正常，活动中也不觉得明显疼痛，
则主要是颈肩部肌肉的问题。反之，
如果肩关节活动受到了限制，或者活
动时伴有疼痛感，则可能是肩关节本
身发生了问题。

久坐人群如何缓解肩颈部酸痛
感？不妨来尝试以下方法：

避免长时间保持一个姿势。使

用平板或手机时，可以用支架抬高屏
幕，使得屏幕和坐直之后的视线基本
平齐。这个时候颈肩部的肌肉处于
放松的姿态，不容易疲劳。

适当拉伸。肌肉长时间保持
紧张状态容易酸痛僵硬，可以做一
些颈肩部拉伸的动作，放松紧张的
肌肉，增加颈肩部的活动度和柔韧
性。

有意识地进行肌肉力量训练。

很多人因为职业的原因不得不长时

间低头，久而形成探头驼背的姿势，
此时可以做一些对抗性的动作来改
善。如昂首挺胸，将两手交叉放在脑
后，手臂向前拉，头往后顶。

缓解肩关节疼痛，还需增加肩胛

骨的稳定性。不少肩痛的人都有“圆
肩含胸”的状态，其实这是肩胛骨后
内方肌肉薄弱的表现。这时可以通
过做挺胸夹背的运动来缓解：胸部尽
量扩开，两个肩膀尽量向后背中间
夹。

家庭药箱，如何合理配备？
如今，家庭药箱已经成为很多家庭

必不可少的东西。那么，您家配备家庭
药箱了吗？您知道如何合理使用它吗？

家庭药箱里放什么？

工具类。①体温计：用于判断是否
发热。可以选择水银体温计（注意勿打
碎）、耳温枪等。②血压计与血糖仪：用
于监测血压、血糖（如家中有高血压、糖
尿病等慢性病患者，建议备用）。③棉
签、纱布、创可贴：用于清洁伤口、覆盖
伤口。

药品类。①感冒药：到换季的时候
容易感冒，所以家中要常备感冒药：如莲
花清瘟胶囊、双黄连口服液等。感冒因
症状不同，对应服用的药物也不同（止咳
类、祛痰类等），注意不要将同类感冒药
多种混吃。②解热镇痛药：对乙酰氨基
酚片、芬必得（布洛芬胶囊）等。如不明
原因发热还是应该及时去医院就诊。③
胃部不适药：人食五谷杂粮，难免有胃部
不适，可以备用保护胃黏膜的药物，例如
奥美拉唑等。④治疗腹泻药：贪凉着凉
容易拉肚子，可备用思密达（蒙脱石散）
等。⑤抗过敏药：过敏体质需要家中常
备抗过敏药物，如氯雷他定、盐酸左西替

利嗪等。⑥急救类：如家中有心血管疾
病的老年人，可依据病情需要备一些心
血管类药物，如硝酸甘油片、速效救心
丸、酒石酸美托洛尔等。⑦外用止痛药：
如扶他林软膏、云南白药喷剂等。⑧外
用消毒药：碘伏等。

家庭药箱如何管理？

药箱买好了，工具、药品有了，下一
步要知道药箱的日常管理注意事项。

家庭药箱的放置：①建议放置在避
光干燥的地方，且一定要放置在儿童不
易拿到的地方。②成人药品与儿童药
品分开存放。③内服药、外用药、小工
具要分开存放。④尽量将药品和对应
的说明书放在一起，同时保留药品外包
装。 （摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗

平湖市科学技术协会
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独山港召开美丽城镇样板镇创建百日攻坚推进会
日前，独山港镇召开美丽城镇样板镇创

建工作百日攻坚推进会，深化美丽城镇建设
工作，部署下阶段工作及创建迎检工作。

会议就美丽城镇三年来工作情况进行了
详细总结，并对后续工作进行了布置。会议
要求，针对目前存在的短板和问题，各专班组

要抓实抓细，坚持以问题为导向，聚焦薄弱环
节。针对后续现场迎检工作，要求各单位工
程建设再紧抓进度、沿线环境再整治、氛围营
造再强化、备选点位再准备，在有限的时间内
做到最好、做到最优。村镇办、经发办、龙吟
社区等责任部门进行了表态发言。

嘉兴市风貌办、平湖市风貌办相关人员
在会上就独山港镇创建工业特色型美丽城
镇样板镇给予相关指导。

会议要求，对下一步工作进行再动员、
再部署、再推进，争取以高分创成工业特色
型美丽城镇省级样板。下阶段工作方面，一

要统一思想，提高站位，深刻认识创建工作
的紧迫性和重要性；二要突出重点、统筹结
合，全力以赴加快创建步伐；三要对标对表、
查漏补缺，不遗余力夺取美丽城镇样板镇创
建的高分；四要凝聚合力、加强宣传，自上而
下形成创建的氛围。 ■通讯员 周 涛

独山港执法力量下沉深化管理让城镇更美丽

独山港让书香
融入美丽城镇

近年来，独山港镇以美丽城镇建设为抓
手，用心打造富美之城，让当地百姓富了口
袋又富了脑袋。端午节前夕，“粽香萦诗风
阅读助共富”独山港镇端午民俗雅市活动

暨精神共富全民阅读品牌发布活动在全塘
文化广场举行。

独山港镇加快各类阅读阵地建设，越来
越多的人走进书店、图书馆、阅览室、礼堂书
屋、农家书屋，静心阅读，修身养性，为文明
独山港增添书香底色。群众在车水马龙的
繁华中读懂黄姑塘、读懂平丘墩、读懂盐溪
渔唱；在笔墨纸砚的传承中耕耘文化、耕耘
富裕、耕耘未来；在书声琅琅的全民阅读中，
纵览上下五千年文明古国的悠远和伟大、智
慧与深邃。独山港镇希望通过这样的活动，
能够让更多的阅读爱好者参与进来，为打造
精神富有的“书香独山港”增添活力。

“独写菖蒲竹叶杯，蓬城芳草踏初回。”
此次活动，民俗文化搭台，吟诗阅读“唱戏”，
是民俗文化与文明实践的新融合，也是表达
精神富有的质朴追求，现场观众在此浸润下
充分感受到节日的氛围。

■通讯员 王晴丽

行走在独山港镇，细心的居民会发现，
每天从早到晚，总有身穿深蓝色制服的执法
人员，穿行在大街小巷，规范车辆停放、治理
占道经营、清理乱张贴广告……

随着群众对城镇环境品质和公共服务需
求的不断增长，提升区域社会治理和公共服

务水平任务日益艰巨。解决社区居民身边的
问题，这种模式已经延伸到独山港镇4个集
镇。该镇综合行政执法力量下沉，增强执法
力量，着力解决影响镇容秩序、环境卫生等城
市痛点，打通城镇管理“最后一公里”。

“我们实行网格化管理，为了将社区与

中队充分融合，科学划分了网格，分组对应
负责一个社区，根据管理事项多少按组配置
相应的执法队员。”独山港镇综合行政执法
中队负责人介绍说。

哪里的车辆乱停乱放，执法人员就上前
宣传引导；哪里有倚门出摊、占道经营，他们

就劝说制止；哪里存在违法违规行为，他们
都严格执法、敢于“亮剑”。“如今，这里的居
民一有诉求，就会向执法中队反映。”综合执
法中队队员们说，“执法力量下沉后，执法人
员与居民打成一片，彼此渐渐成了熟人，管
理也就更加得心应手。”■通讯员 周 涛

“小田”变“大田”，独山港全力构筑美丽城镇“田园梦”
近日，独山港镇有关领导及农业农村办、

村镇建设办等相关负责人来到独山港社区朱
家浜，现场推进小营头“千亩方”连片整治项
目。镇相关领导介绍说，通过整治，原来零散
耕地现在集中在一起，满足了机械化、现代化
农业生产要求，耕地质量也大大提高。不仅

如此，通过整治，当地还新建了灌排渠、泵站，
生动展现出耕地数量、质量、生态“三位一体”
保护与建设成效。

实施小营头“千亩方”连片整治项目是
独山港镇提升耕地质量、优化耕地布局，推
动永久基本农田集中连片、规模种植和高

水平保护的重要举措，项目涉及独山港社
区 、小 营 头 村 2 个 行 政 村 ，项 目 区 面 积
2003.59亩。项目现已完成核心区域内农户
搬迁和土地复垦面积约 43亩；完成耕地功
能恢复 37 亩；耕地质量提升工程 435 亩正
在全力推进。

接下来，独山港镇将进一步明确目标任
务，倒排时间抢抓进度，全面进入项目攻坚阶
段，充分发挥好独山港资源和区位优势，大力
推进永久基本农田集中连片整治工作，实现
农业农村现代化高质量发展。

■通讯员 周 涛

粽香萦诗风 阅读助共富
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工商联党组理论学习中心组举行专题学习会
学习习近平总书记关于数字化改革的重要论述

日前，市工商联党组理论学习中
心组举行“习近平总书记关于数字化
改革的重要论述精神”专题学习会，深
入学习贯彻习近平总书记关于数字化
改革重要论述精神。会议由市委统战
部副部长、市工商联党组书记李寿林

主持。
会上，全体与会人员认真学习了

《习近平总书记在中央全面深化改革委
员会第二十五次会议上关于数字化改
革的重要论述》《实战实效擦亮数字化
改革金名片》《以习近平总书记重要论

述为指引全方位纵深推进数字化改革》
等内容。

会议强调，要深刻领会习近平总书
记关于数字化改革重要论述精神内涵，
以数字化改革为牵引，推动党员干部能
力素质蝶变提升；要纵深推进数字化改

革，进一步升级“浙里总商汇·互联共享
平台”，完善相关制度体系、考核体系，
切实提高工商联服务民营经济高质量
发展的水平。

会上，与会成员结合学习成果和日
常工作，分别进行了交流发言。

举办“政策直播间”活动
近日，市工商联联合市

科技局、人行平湖市支行，
开展以“解读《平湖市科创
企业贷款支持实施办法》”
为主题的“政策直播间”活
动。市工商联副主席李小
娟出席活动。市科技局综
合计划科、人行平湖市支行
信贷调统科干部为本次直
播活动的主讲嘉宾。

市科技局综合计划科
干部从《平湖市科创企业贷
款支持实施办法》的制定目
的、贷款支持对象、贷款种
类及利率、贷款期限和额
度、贷款风险管理、贷款业
务流程、风险补偿金业务流
程等方面，对文件进行了解
读说明。

人行平湖市支行信贷
调统科干部介绍了央行货
币政策工具，并对“贷款码”
平台的使用进行了详细讲
解。

据了解，截至 5月 27日

下午 4点，本次直播企业码
平台累计点击量达 6426人
次，点赞量达 8239人次，后
期将随着企业观看回放量
的增加，政策的传播面将不
断增加。

今年以来，市工商联密
切关注新出台的各类涉企
政策，定期联合有关部门开
展涉企政策解读直播活动，
及时将政策传达给企业，把
提高各类惠企政策的知晓
度作为根本出发点，扩大各
类惠企政策的覆盖面，让出
台的惠企政策惠及应惠及
的每家企业，以更切实际的
举措与广大民企共渡难关，
助力新时代民营经济实现
新的飞跃。

工商联党组传达学习全市经济
稳进提质百日攻坚动员部署会精神

日前，市工商联党组召开会议，
传达学习党中央、国务院关于稳住经
济大盘的重大决策部署以及全市经
济稳进提质百日攻坚动员部署会精
神。

市委统战部副部长、市工商联党

组书记李寿林在会上强调，工商联及
全市基层商协会要深入贯彻中央、省
有关稳住经济大盘的重大决策部署，
落实好全市经济稳进提质百日攻坚动
员部署会精神，充分发挥工商联和商
协会的组织优势，坚持“两个健康”工

作主题，把助力经济稳进提质作为当
前和今后一段时期的中心任务。广泛
开展“助力民企提振信心”“助力民企
政策直达”“助力民企促进就业”“助力
民企融资畅通”“助力民企外贸出口”

“助力民企法律护航”“助力民企产业

互联”“助力民企转型升级”八大行动，
不断引导广大民营企业和民营企业家
坚定信心、迎难而上，自觉担当起推动
全市经济稳进提质的责任，为平湖高
质量发展勇当共同富裕新崛起典范贡
献力量。

工商联携手科技局、平湖人行

点亮微心愿 传递一份爱
第三十二次全国助残日期间，市

工商联党总支所属机关党支部、平湖
市温州商会党支部和平湖市台州商
会党支部“揭榜”认领了市直机关工
委与市残联联合发布的困难残疾人

“微心愿”。全体党员人人献上一份
爱心，集资筹款准备礼物，帮助 3位残
疾人士实现“微心愿”，传递了爱心正
能量。

5月 24日上午，市工商联机关党支

部向曹桥街道的残疾人士褚先生赠送
了一部老年手机；平湖市温州商会党支
部向残疾人士王先生送上了衬衫与皮
鞋。5月 25日下午，平湖市台州商会党
支部向钟埭街道的残疾人士王先生送

上了微波炉。
传递的是真情，延续的是温暖，市

工商联党总支全体党员用实际行动为
残疾人士点亮“微心愿”，把关爱送到他
们手上，更送到了他们心上。


