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搬重物不伤腰，这些诀窍要记牢
生活和工作中搬重物，是一门相

当有门槛的“技术活”，一不留神就有
可能伤及腰背。那么，到底怎样搬东
西才能做到不伤腰呢？

搬前三思不逞强。俗话说“一力
降十会”，只要你搬的东西超出了能
承受的范围，搬运姿势即使再正确也
会受伤。所以，一定要善用工具设备
和请求别人的帮助，切不可逞强，宁
愿多跑几次，不要给自己增加超出负

荷的重量。如果只是为了搬一袋米
或是一箱水，引起腰椎间盘突出急性
发作或是腰椎压缩性骨折，那就得不
偿失了。

起身姿势要摆好。好的开端是成
功的一半，而搬东西时几乎有一半的
损伤是发生在起身时。起身时切忌
弯腰搬，而是要蹲下搬，具体姿势为：
双脚分开，蹲下身，腰挺直，腹收紧，
平稳起身别太猛。

让物体重心贴近自己。很多朋友
怕物体表面携带病毒，便不愿意让衣
服碰到物体，而是用单手提或者是捧
来搬运物资，这其实很伤腰。单手提
重物会使重心偏移，腰椎受力不均
匀，增加腰肌劳损和腰椎间盘突出的
风险。捧相对于搬更费力，且由于杠
杆更长，腰部受到前倾的压力更大。

记得背挺直。弯腰会使椎间盘
受力不平衡，使腰椎间盘承受一个向

后挤压的力，在负重的情况下更会成
倍增加腰椎的负担，因此搬东西时务
必要背挺直。

先放下重物，再调整位置。放重
物时难免要遇到需要调整位置的时
候，务必先放下重物，再调整位置。
放下重物的过程中可能需要弯腰或
者背部倾斜，腰部负担大，很容易损
伤腰椎和腰部肌肉。因此，应先放下
重物，再调整位置。

午睡姿势不对，会越睡越累
在现实生活中，枕手也好，躺平

也罢，其实讲的是一种睡姿。时值夏
季，来个午休打个盹，却常受场地限
制，因枕手而睡，或躺平不动等睡姿，
引起手臂麻木、颈部不适、身体不舒
等。可见，睡姿事小，但不可小觑。

坐位午睡要防“落枕”。从临床
角度讲，如选择坐位午睡的人，最好
佩戴环形颈椎枕，以固定头位。人在
入睡后全身肌肉张力降低，若直接靠
在椅背上午睡，头部会不自主地侧屈

或前垂，易出现颈部肌肉劳损即“落
枕”。尤其是患有颈椎病的人，更要
注意颈动脉和神经受压，有的还会导
致呼吸不畅、睡眠中低氧的情况。严
重时会压迫颈内静脉，导致头颈部静
脉回流不畅。

枕着手臂睡要防麻痹。喜欢枕
着胳膊或压手趴着睡，容易造成手臂
出现短暂性麻痹。因为枕着手臂睡
觉时，头部会压迫到桡神经和尺神
经。时间一长，前臂、手腕甚至手指

就会出现麻痹。
那么，正确的午睡姿势是怎样的

呢？通常讲，正常的睡姿是向右侧卧
位，所谓的卧如弓是最健康的睡姿。
现代医学角度考虑是侧卧时双腿微
曲，全身容易放松，有利于解除疲
劳。对于午睡，时间虽短，也得讲究
一下姿势，不要趴在桌子上睡觉。趴
着睡、枕着手臂睡，或者躺平而睡，
胃、颈椎、心脏都得不到好的放松，会
产生“越睡越累”的感觉。有条件的

可选择半卧位躺睡，这种姿势对小憩
较为合适。

姿势不对出现不适怎么办？针
对因睡姿问题而出现睡不好、手臂麻
木、腰背酸痛等不适，中医在治疗上
有其独特方法。可通过中医辨证论
治综合治疗，如针推、足浴、香薰、耳
穴埋豆等动静结合、内外兼治的模
式，调理人体的脏腑、经络、气血，为
不同人群提供规范的个性化专业调
理。

头部创伤，如何进行安全处理？
头部创伤多由锐器或钝器导致，通

常分为头皮损伤、颅骨损伤和脑损伤三
种，伤口不容易自行闭合。如果伤势较
轻，则会出现轻微的头痛或肿胀。如果
伤势较重，则可能发生脑震荡，严重时
会导致伤者休克。
头部创伤有哪些典型表现？

头皮损伤。头皮损伤主要包括头皮
血肿、头皮裂伤和头皮撕脱伤。头皮血肿
多因钝器所致，按血肿出现在头皮内的不
同层次可分为皮下血肿、帽状腱膜下血肿
和骨膜下血肿三种；头皮裂伤多由钝器或
锐器导致，由于头皮血管分布较多，可能
出现失血较多而引起的休克；头皮撕脱伤
常由发辫受机械力牵扯而导致大块头皮
撕脱，可导致失血性或疼痛性休克。

颅骨骨折。颅骨骨折多为颅骨受到暴
力作用所导致，常有受伤处压痛、肿胀、骨
折等表现，多会引起脑膜、脑血管损伤、神
经损伤及颅内感染。除此之外，一旦触及
下陷区，则会出现偏瘫、失语癫痫等症状。

脑损伤。脑损伤通常为脑功能障
碍，其临床表现为脑震荡、脑实质损伤、
颅内血肿等。主要症状多为意识障碍、
头痛、恶心呕吐。若触及重要脑功能

区，则可能出现偏瘫、失语癫痫等症状。
如何处理不同程度的创伤？

根据患者病情的轻重，可采取不同
的治疗方法。对于头皮创伤出血者，可
以采取加压包扎止血的方法，尽早除去
伤口内的异物。意识清楚的患者应留
在急诊室观察一段时间，意识模糊者则
需住院观察。

对于颅骨骨折的患者，则需根据病
情的变化，结合CT检查结果，制订相应
的治疗方案。出血量大、损伤较为严重
者，可能需要通过外科手术结合药物进
行治疗，术后还需转入重症监护室观察
患者的生命体征。对于脑损伤的患者，
首先要进行一系列检查，根据病情进行
治疗。 （摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗

平湖市科学技术协会
嘉兴日报社平湖分社 联办

独山港全面推进非标电动车淘汰置换
助力美丽城镇“达标”

近期，市场监管独山港分局通过科学部
署、广泛宣传、驻店指导、车企让利，全方位推
进备案非标电动自行车淘汰置换工作。

该镇根据辖区备案非标电动自行车现
状，制订《关于鼓励备案非标电动自行车提前
淘汰置换的实施方案》。在线下，通过“进村

社区”“入企业”“走街头”等形式，做到精准摸
底走访与广泛宣传发动两手抓。并通过张贴
横幅标语、发放宣传手册及现场宣传的形式，
向群众讲解非标电动自行车淘汰置换最新政
策规定及置换流程，扩大宣传覆盖面。在线
上，通过“活力独山港”、微信工作群、移动短

信平台等媒介，发送相关置换政策及优惠活
动信息，鼓励群众尽早参与。

同时，分局抽调9名工作人员成立非标电
动自行车淘汰置换驻店指导小组，对辖区 35
家电动自行车经销商开展“一对 X”驻店指
导。在现场，分局工作人员耐心向前来置换的

群众详细讲解相关政策要求、优惠活动及置换
流程，并指导经销商操作“浙江e行在线”商户
端。同时，驻店指导工作人员对经销单位和维
修单位在淘汰置换过程中是否存在销售不合
格产品、不正当竞争、违法广告、未明码标价等
违法行为开展监督。 ■通讯员 沈燕萍

共治共享开创独山港美镇治理新局面
打造“525+”新居民关爱品牌

让美丽城镇
更添安全感

今年 6月是第 21个全国安全生产
月。近日，独山港镇应急办、社会治理
办、派出所、交警中队、总工会、市场监
管分局等在华新广场开展以“遵守安
全生产法、当好第一责任人”为主题的
安全生产月宣传咨询日活动。

活动现场，宣传人员通过悬挂横
幅、设置展板、发放宣传资料、播放视
频等形式，向过往群众进行安全生产、
防灾减灾、应急管理、道路交通安全、
消防安全、用电用气安全、反邪教、防
诈骗等方面的宣传。活动中，设置展
板 9块，接受现场咨询群众 300余人，
发放各类安全宣传资料 1500余份，受
到了广大群众的一致好评。

接下来，独山港镇将以此次集中
宣传活动为契机，紧扣“消除事故隐
患，筑牢安全防线”活动主题，深入开
展安全宣传“进企业”“进学校”“进社
区”，形成人人懂安全、重安全、讲安全
的良好氛围，为创建省级工业特色美
丽城镇创造平安环境，让美丽城镇美
出“安全感”。 ■通讯员 朱统明

近日，独山港镇全公亭社区举行“525+”
新居民关爱品牌发布仪式，该品牌项目落地
辖区内元景苑小区。

元景苑小区共有129户居民，其中近100
户都是新居民，他们大多在集镇经营商铺，或
在周边企业打工。为建立起“全民参与型”的

社区治理模式，在社区及各方的推动下，去年
11月小区成立了业委会，今年5月成立了新居
民党支部，探索“党建+”小区治理新模式，把党
员、社工、志愿者、辖区企业组织起来，共同参
与小区治理，实现社区治理“一张网”。这次，
由元景苑微网格的幸福港湾新居民党支部牵

头，与辖区本土企业、新居民创业企业建立党
建联盟，共同创立了“525+”新居民关爱品牌，
探索新组团服务，每年至少5家爱心单位认领
5个民生实事项目，以“项目制认领，社会化运
作，多元化参与”的形式，构建党建统领下多元
共建、共治、共享的社会治理新格局。

接下去，全公亭社区将携社区党员、社
工、社工志愿者、社会慈善单位等，将 5支队
伍建设强大，将2个公约落到实处，将“5+”个
民生项目做好，将“525+”新居民关爱品牌打
响做强，将全公亭社区建设得更加美好和谐。

■通讯员 徐晓萍

垃圾分类亲子行助力美丽城镇建设
近期，独山港镇全公亭社区新居民幸福港

湾党支部联合新时代文明实践站，开展垃圾分
类亲子行活动，以垃圾分类的“深一度”助推城
镇文明的“进一步”。

在集镇商铺，亲子宣传员通过宣讲、发放
宣传彩页等方式，向商铺店员详细讲解“什么

是垃圾分类”“垃圾分类的重要性”“如何进行
垃圾分类”等相关知识，呼吁大家自觉参与垃
圾分类，共同为改善集镇环境而努力。

“破损的废电池属于有害垃圾，要封装后
再投放……”“易腐垃圾指的是日常生活中容
易腐烂的生活垃圾，比如食品类、调料……”活

动中，亲子宣传员通过情景模拟的方式，对垃
圾分类的意义、区分的方法、投放的方式等相
关知识向居民进行讲解，并倡导大家积极参与
到垃圾分类中来。全公亭社区内共有8个定时
定点投放站，是垃圾分类亲子行的打卡地，亲
子宣传员除了打卡，还协助专职劝导员对前来

投放垃圾的居民进行劝导和宣讲。
垃圾分类亲子行活动，旨在引导家庭增强

垃圾分类的意识，更重要的是涵养一种好的家
风，以孩子的力量去带动家庭的参与，引领美
丽城镇建设文明新风尚。

■通讯员 施东根

独山港强化安全生产工作
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举行“亲清直通车·政银企恳谈会”
工商联联合人行平湖市支行

近日，市工商联联合人行平湖市支
行，举行“亲清直通车·政银企恳谈
会”。平湖农商银行、中国银行平湖支
行等 8家银行业务负责人及 12家道路
交通运输、物流、餐饮、旅游行业企业代
表等参加恳谈会。为畅通企业反映问
题渠道，此次恳谈会特邀十四届市政协
第三界别活动组的全体委员与会。

市委统战部副部长、市工商联党组
书记李寿林介绍了“亲清直通车·政企
恳谈会”的基本情况。他说，恳谈会旨
在通过现场恳谈、互动交流、政策宣讲、
产品推广等多样化形式，听取民营企业
对金融服务的需求和建议，畅通政银企
沟通渠道，增进政银企互信合作，进一
步提升金融服务民营企业水平，持续统

筹做好金融支持疫情防控和经济社会
发展工作。

平湖农商银行、中国银行平湖支行
等8家银行的业务负责人分别介绍了业
务产品及政策，道路交通运输、物流、餐
饮、旅游行业的 12家企业代表积极发
言，提出本企业、本行业在金融领域存
在的困惑和需求。企业家们关注的重
点主要集中在业务类型、融资金额、审
批程序等方面。服务业发展、交通运
输、文旅、商务等有关部门及银行就企
业家关心的问题进行了回应与探讨，与
会的政协委员也提出了相应的建议。

市工商联表示，将在会后认真梳
理汇总相关情况，与“企业服务直通
车”对接，共同研究问题的交办与落

实，做到“事事有回音，件件有着落”。
同时，就进一步提升民营企业金融服
务水平，优化营商环境，推动全市经济
稳进提质作了表态：一是继续组织银
企恳谈，围绕积极支持民营企业健康
发展主题，按照“政策支持有力度、资
金直达有速度、金融服务有温度”的宗
旨，采取线上线下相结合的方式，加大
最新央行政策工具和金融机构创新产
品的宣传推介，丰富银企恳谈形式，提
升民营企业融资可得性和便利度。二
是推动政策直达快享，针对近期密集
出台的各类惠企政策，不定期联合各
涉企部门开展政策直播活动。三是全
力做好金融服务，积极发挥工商联的
桥梁纽带作用，主动与发改、经信、商

务、交通运输、文旅、人行等部门对接，
做好金融惠企政策宣传，帮助民营企
业了解当前最新金融政策、金融产品
等，切实解决民营企业的急难愁盼问
题，全面提升民营企业服务质效。

市政协副主席沈幼锋在会上指出，
金融机构与实体经济要在疫情反复的
情况下共克时艰、共渡难关。一要解放
思想。企业要大胆地讲出问题、困难，
金融机构要积极向上争取，政府部门要
先算账、再担当。二要畅通信息。要有
信息传递的渠道、信息交互的平台和转
化的机制，建立产品清单、需求清单和
匹配清单。三要措施有效。出台的政
策措施在时间上要快落地，在需求上要
更精准，在效果上要顾长远。

第二期
“清廉民企大讲堂”开讲

第二期“清廉民企大讲堂”
活动于日前举行。市委统战部
副部长、市工商联党组书记李
寿林，市工商联副主席褚卫国、
李小娟出席活动。市工商联
（总商会）第十届执行委员会全
体委员，各镇街道统战委员，各
基层商协会会长、秘书长（党建
指导员）等参加活动。

本次“清廉民企大讲堂”
由嘉兴三立企业管理顾问有
限公司董事长唐诗武主讲。
他以“清廉”的定义为切入点，
讲述了清廉建设与企业管理
的对应关系、建设清廉民企的
国家宏观要求和企业内在需
要、民营企业清廉管理标准体
系的组成部分、清廉管理体系
的等级划分、清廉管理体系导
入与推行成效等内容，为进一
步推动清廉民企建设工作作
了一次思想宣传和动员。

平湖农商银行公司金融
部相关负责人介绍了“清廉
贷”产品的诞生背景，对贷款

对象、授信额度、利率优惠、贷
款期限和申请方式等作了详
细解读。

褚卫国在会上表示，清廉
民企建设是清廉浙江建设的
重要板块，这不仅是企业发展
的需要，更是国家治理体系与
治理能力现代化建设的需
要。加大清廉民企建设力度，
对于深化清廉浙江建设、持续
构建亲清政商关系、促进民营
经济“两个健康”发展具有十
分重要的意义。他要求民营
企业高度重视清廉建设，以
《清廉民营企业管理体系》为
标准，打造现代企业管理体
制、机制，不断提升企业的竞
争力，为企业高质量全面健康
发展打下扎实的根基。

优化营商环境服务支持企业发展
工商联与浙商银行嘉兴平湖小微专营支行进行合作

近日，市工商联与浙商银行嘉兴平
湖小微专营支行签订战略合作协议。
市委统战部副部长、市工商联党组书记
李寿林，市工商联副主席李小娟，浙商

银行嘉兴平湖小微专营支行行长吴骏
奔等出席签约活动。

吴骏奔介绍了浙商银行嘉兴平湖
小微专营支行的发展历程、业务开展情

况。并表示，将积极为市工商联商协会
会员企业提供融资授信、“专精特新”培
育支持、金融特色产品等全方位的金融
服务。双方将建立工作联系机制和合

作推进会制度，共同协商制订年度工作
计划，开展“送政策、送服务、送扶持”联
企走访等活动，进一步优化营商环境，
推动我市经济稳进提质。


