
02
2024年5月31日 星期五 编 辑 谢 菲 美 编 张 霞

编辑电话:(010)65369661 E-mail:jksb02@jksb.com.cn

办公室：（010）65369681各地邮政服务电话：11185 发行中心：（010）65369671广告咨询：（010）65368968编辑部：（010）65369661/2/3/4/5/6/8报社邮箱：jksb@jksb.com.cn投稿邮箱：jksbbj@jksb.com.cn

从服务的角度做新闻

综合

站着说话可以不腰疼
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持续营造风清气正医药行业生态。
——时隔一年国家卫健委等14部委日前再度发

文，加强医药纠风反腐。今年将统筹开展、一并推
进全国医药领域腐败问题集中整治、群众身边不正
之风和腐败问题集中整治工作。北京青年报评论说。

“医保个人账户可线上购药”再增惠民含金量。
——为进一步满足人民群众对便捷医疗服务的

需求，方便本市参保人员使用医保个人账户线上购
药，北京市医保局开展非处方药品线上支付系统测
试，力争在7月1日接入200家以上医保定点零售药
店后正式向参保人员提供服务。北京青年报评论说。

让“从严控烟”成为全民健康“助推器”。
——据央视新闻报道，2023年44个城市新出台

或修订市级控烟相关法规。从严控烟包括防止吸烟
和促使吸烟者戒烟，关系到人民群众生命健康安
全，更是全民生命健康的“助推器”。红网评论说。

上好医德医风必修课。
——医乃仁术，无德不立。中华中医药学会发

出倡议，号召广大会员和中医药工作者学习践行
《医师规》，充分认识中医药伦理道德、严格规范医
疗行为。经济日报评论说。

忽悠老人停药，“神器”谋财害命。
——据央视报道，上海一家养生体验店宣称有

一款专治老年常见病的神奇仪器，可从根本上解决
脊柱侧弯等疾病。“健康管理仪”实际功能是按摩，
与医疗器械根本挨不上边。北京晚报评论说。

“无障碍友好地图”：提升价值认同方能“有爱
无碍”。

——据媒体报道，重庆首份“无障碍友好地
图”应用1.0版上线。一个温暖的城市，会帮助存在
出行障碍的人们，更顺畅、便利地进入公共空间。
光明网评论说。

夏天由于天气炎热，人们常贪凉饮
冷，若长时间处在空调房内，或过食生
冷便会导致内外寒邪交攻，出现恶寒、
胃胀、纳差、呕恶等症状，可以服用适
量的红糖姜枣茶，祛风散寒，温中健
运。制作方法：取一块生姜清洗干净以
后切成丝状，将3枚大枣纵向切开，一
起加入适量清水中煮制 15分钟即可服
用。生姜性质辛温，归肺、脾、胃经，
具有解表散寒、温胃止呕、温肺化饮和
纠偏解毒的作用。生姜所富含的姜黄素
和挥发油还能明显抑制真菌和细菌。

夏天喝姜枣茶

■健康提示

5月23日，在天津泰达国际心血管病医院动物
实验中心，一只名为“开泰”的实验羊在植入人工
心脏后已健康地生存了三年，创造了中国植入左心
辅助装置实验羊存活最长时间新纪录。2020年 8
月，泰达国际心血管病医院联合全国11家知名医院
在国内开展“火箭心”植入多中心临床试验。截至
今年5月，人工心脏“火箭心”已经挽救了150余名
重症心衰患者的生命，最大年龄为75岁，最小年龄
为13岁。当前，体积更小、重量更轻、可应用于儿
童的二代“火箭心”正在加紧研发中。图为天津泰
达国际心血管病医院院长刘晓程 （右） 与实验羊

“开泰”。 王 鹏报道

■声音

北京大学第三医院骨科副主任医师 姜 宇

“站着说话不腰疼”，
这句老话其实不无道理。
人体腰椎承受的负荷包括
人体重力、身体运动和肌
肉拉伸所产生的力量，这
些负荷需要腰椎、韧带和
腰部深浅层的肌肉共同承
担。

换句话说，人体无论
是平卧、坐位还是站立，
腰椎都要承担相应的负荷。

研究证实，人体脊柱

在不同体位所承担的压缩
负荷是不同的。在俯卧位
及仰卧位时，人体的腰椎
需要承受的压力 200～300
牛顿；放松站立状态下腰
椎需要承担约1000牛顿的
压力；而上半身直立坐位
时腰椎需要承担约1300牛
顿的压力。其实很多人都不
知道，坐位上半身前倾约
30?时，腰椎需要承受更大
的压力，约1800牛顿，而

这恰恰是大多数人工作时的
“标准”坐姿。所以说，站
着出现腰痛的概率至少相比
于“坐着说话”和“坐着弯
腰说话”更小。

建 议 久 坐 办 公 室 的
人，可以坐着工作一段时
间后站起来走走，让全身
的肌肉得到放松休息。或
者每天有 2~3小时不妨采
用站着办公的方式，也有
助于预防腰疼。

一觉睡醒发现脖子动
不了，疼痛难忍，碰都不
能碰，持续几天都没好转
的情况，很可能是“落
枕”了。从中医理论来
说，落枕与受风寒有关，
如颈部受凉，盛夏贪凉，
使颈背部气血运行不畅，
以致僵硬疼痛，动作不
利。推荐几个“落枕”的
推拿自救手法：

第一，点按落枕穴。
位置：外劳宫，经外奇
穴，位于手背，第二、三
掌骨间，指掌关节后0.5寸
凹陷中。功效：舒筋活
络，和中理气。做法：拇
指按揉，酸胀为度。

第二，拿肩井穴。位
置：在肩上，当大椎穴
（督脉）与肩峰连线的中点
取穴。功效：祛风清热，
活络消肿。做法：四指与
拇指对称发力，用力适

中，将整个肌肉尽量提起。
第三，横擦后颈部。

位置：后颈部。功效：温
通经络，消肿止痛。做
法：全掌贴着后颈部，横
向反复摩擦，温热为度。

此外，还可使用运动
恢复：双手抱颈左右转
头，坐在椅子上，收紧腰
腹，保持腰背挺直，双手
交叉扶后颈部，外展，后
背夹紧，左右旋转头部。
单侧颈部拉伸的效果也不

错：坐在椅子上，收紧腰
腹，保持腰背挺直，后背
贴实椅子。一手向下伸直
拉住椅面，一手放在头部
一侧，轻轻反向用力。

若自我治疗无效，颈
椎可能存在小关节紊乱，
需要到医院找专业医生予
以整复关节。反复落枕也
是关节不稳定的表现，提
示有颈椎病的可能，需要
尽早就医。图据 《针灸经
络经穴图》

广州中医药大学第一附属医院针推康复中心 林应祥

落枕了试试推拿自救

外劳宫 肩井穴

云南省中医医院风湿病中心 晏蔚田

“心之果”樱桃
山西省中医院代谢病科 郅佳佳

樱桃在夏季结果，得正阳之气，被
称为“心之果”，适合爱操心、压力大、
气色不好的人群食用。食用樱桃可以防
治贫血，也能促进胃肠蠕动、润肠通
便。消化功能差的人饭前适量食用樱桃
可以调理肠胃功能。研究表明小酸樱桃
在辅助缓解高尿酸方面有一定好处。樱
桃的花青素等成分，能提高肾小球对尿
酸的过滤作用，促进尿酸排泄，有预防
痛风、缓解痛风症状的作用。注意空腹
少吃樱桃，容易加重肠胃负担，诱发消
化不良出现腹痛、腹泻等。


