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>>目的
改善心肺功能，延缓病情发展，预

防复发，提高生活质量和生活自理能

力。

>>内容：
有氧耐力运动和灵活性运动等：

a.增强心肺功能的有氧耐力运

动，包括全身和局部肌肉的耐力运动，

如步行、慢跑、体操、游泳和自行车等。

b.灵活性运动，下背部和下肢关

节的伸展和放松运动。

>>强度
a.心率：按年龄预计最大心率的

百分数来计算运动的目标心率，虽然

易于掌握但预计值往往偏高。推荐使

用运动试验计算的目标心率。冠心病

人可因其病程和病变程度不同，运动

强度可为最大心率的40%至70%不

等。

b.自觉运动强度(RPE)：9到13级

为宜，这相当50%到 70%的最大心

率。

>>运动频度、时间和进展速度
冠心病患者在开始参加运动或在

恢复期的早期，每次运动时间5至10

分钟，每周5次，以后逐渐延长到每次

运动20至30分钟，每周3至5次。冠

心病人运动的进展速度不能快，必须

遵循开始阶段、适应阶段和维持阶段

的逐步过渡。冠心病人每次运动前

后，要有充分的准备活动和整理活动。

普通货车违规运输蓄电池被扣
市运管局提醒：运输危险品应使用专用车
□通讯员 胡小萍 记者 章芳敏

“原来用普通货车运输蓄电池存

在这么严重的安全隐患。昨天被运管

部门查到后，我自己查了相关资料，以

后再不敢这么热心地盲目运输了。”

10日下午，驾驶员周某来到市道路运

输管理局处罚大厅接受了处罚。前两

天,他驾驶的普通厢式货车因违法运

输大量含有硫酸的蓄电池上路，被市

运管部门当场查获，面临3万元到10

万元的处罚。

8日上午，市运管部门执法人员

在五金城二期路段进行日常巡查，例

行对一辆牌号为浙GG**1JV的红色

厢式货车进行检查，执法人员打开车

厢门发现车厢内整齐摆放着大量液体

蓄电池，旁边还堆放各式电动车配

件。根据规定，这批蓄电池中所含的

硫酸是易燃易爆、腐蚀性物质的液体

成分，属于危险品范畴。驾驶员周某

未能提供道路危险货物运输证及其他

有效证明，执法人员当即对该车进行

了暂扣, 并安排危险品专用车辆对货

车上的蓄电池进行转驳。

“我这些蓄电池是帮客户带的，电

动车配件是我自己店里的，没什么危险

品啊，为何查扣我车子？”当执法人员暂

扣该车时，周某觉得不服。随后，执法

人员将蓄电池上标有的“注意硫酸、易

燃物品、腐蚀性物质”等醒目标志指示

给周某，并解释了这批蓄电池中含有硫

酸成分的事实。因此，运输此类货物必

须用危险品专用车辆才可以，同时必须

配备具有相应从业资格证的驾驶员和

押运员。“如果事先知道这是危险品，我

也不会盲目去帮忙了。”听完执法人员

的介绍，周某后悔无奈地说。

在此，执法人员也告诫广大驾驶

员，对于相关危险品的界定，具有严格

的规范和标准。在运输货物之前，请

务必先确定货物的属性和范畴，切不

可抱着侥幸心理盲目运输。如果遇到

模棱两可或不能确定的情况，可到网

上查询或请专业人员认定。

 


























老中医老中医
谈食疗谈食疗

由柳忠中西医结合诊所提供

主料：虾 仁 15g，海 马

10g，子公鸡1只。

调料：葱、姜、味精、食

盐。

制法：将子公鸡宰杀后，

去毛和内脏，洗净，将海马、

虾仁用温水洗净，泡 10 分

钟，然后放入鸡肚内，再加葱

段、姜块、清汤适量，上笼蒸

至烂熟，拣去葱段、姜块，放

入味精、食盐，另用豆粉勾芡

收汁后，浇在鸡上即成。

脾肾阳虚、阳痿早泄、小

便频繁、腰膝酸软之人可用。

龙马童子鸡

公益广告
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9日，方岩镇堂慈村房东程某

元未按时报送2名流动人口信息被

警方处以200元罚款；龙山镇龙川

村房东胡某仁、任某星未按时报送

流动人口信息分别被警方处以100

元罚款。

市流动人口管理局温馨提示：
根据《浙江省流动人口居住登记条
例》，在房屋出租或停租时，房东应
该在三天之内报送流动人口承租
或离住信息。

10日，古山镇王南山村永康市

九昊工贸有限公司、永康市笑迎盈

工贸有限公司及石柱镇下杨村永

康市达图工贸有限公司业主徐某

东未按时报送流动人口信息，分别

被警方处以100元罚款。

市流动人口管理局温馨提示：
根据《浙江省流动人口居住登记条
例》，用人单位在录用或解聘流动
人口员工时，应该在三天之内报送
流动人口录用或离职的信息。

谈骨论筋谈骨论筋
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□通讯员 童洁梅

“颈椎病的早期症状非常丰富，多

样而复杂，多数患者刚开始症状较轻，

在以后逐渐加重，也有部分症状较重

者。”13日，云山骨伤科门诊部吕医生

向病人分析颈椎病症状时指出，颈椎

病的早期症状与所患颈椎病的类型有

关，但单纯的类型少，往往以一个类型

为主，由一个到几个类型混合在一起，

称为混合型颈椎病，所以说症状是多

样而复杂的。

颈椎病的主要症状是头、颈、肩、

背、手臂酸痛，颈脖子僵硬，活动受

限。颈、肩酸痛可放射至头枕部和上

肢，有的伴有头晕，感觉房屋旋转，重

者伴有恶心呕吐、卧床不起，少数可有

眩晕、猝倒。

有的患者一侧面部发热，有的是

出汗异常，肩背部沉重感、上肢无力、

手指发麻、肢体皮肤感觉减退、手握物

无力，有时不自觉的握物落地。

有的患者下肢无力，行走不稳、双

脚麻木，行走时如踏棉花的感觉。当

颈椎病累及交感神经时可出现头晕、

头痛、视力模糊、双眼发胀、发干、张不

开、耳鸣、耳堵、平衡失调、心动过速、

心慌、胸部有紧束感，有的甚至会出现

胃肠胀气等症状。

有少数患者出现大小便失控，甚

至四肢瘫痪，也有吞咽困难、发音困难

等症状。

这些症状与发病程度、发病时间

长短、个人的体质有一定关系。多数

起病时轻且不被人们所重视，只有当

症状继续加重而不能逆转时，影响工

作和生活时才引起重视。如果疾病久

治不愈，会引起心理伤害，产生失眠、

烦躁、发怒、焦虑、忧郁等症状。

颈椎病晚期会出现明显的头晕、

头痛等症状，拿东西特别费力，或者拿

东西会不由自主掉落。

同时，颈肩部肌肉群痉挛、颈部发

僵，两侧或单侧上肢酸、麻、胀痛，有时

候疼痛剧烈难以忍受。

颈椎病晚期还会出现走路不稳、

四肢麻木、肌肉萎缩等症状，甚至瘫

痪、大小便失常等。另外，还会视力

模糊、眼花、会突然摔倒，异常出汗、

长期低热、心慌胸闷、心跳感觉很快，

常有失眠多梦等。颈椎病晚期患者

拍片检查时会发现，颈椎间盘突出的

椎间盘纤维化或钙化、颈椎椎管狭窄

或椎间孔狭窄。

颈椎病不同时期有不同症状
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