
□通讯员 颜艳华 张丽江

近日，城西小学开展了“禁毒电影

进校园”活动。

通过观看禁毒宣传片，让同学们

了解毒品的种类、特征，并向他们展示

宣传片中的常见毒品，认识毒品原貌，

学会如何识别毒品，同时片中的一个

个真实案例，以及一幅幅触目惊心的

画面深深地震撼着每个同学的心，使

他们充分认识到了毒品带来的毁灭性

危害。随后，同学们纷纷举手宣誓承

诺：从自我做起，从小做起，从现在做

起，珍爱生命、拒绝毒品。

通过播放影片，向师生宣传禁毒

政 策、传 播 禁 毒 理 念、普 及 毒 品 知

识，让师生更直观的感受毒品对个

人、家庭、社会的巨大危害性，增强

师 生 识 毒、防 毒、拒 毒 的 意 识 和 能

力。通过观看禁毒宣传教育片，同学

们受到了一次很好的警示教育，纷纷

表示要从自身做起，远离毒品，珍爱

生命。

此次活动，旨在提高师生们深刻

认识毒品的危害，时刻注意保护自己，

构建牢固的心里防线，健康成长，成为

对社会有用的人。

禁毒电影进校园 警钟长鸣重防范
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田七郁金蒸乌鸡

由由柳忠中西医结合诊所柳忠中西医结合诊所提供提供

主料：田七 6 克，郁金 10 克，

乌鸡 1 只（约 500 克），料酒、姜、

葱、盐、蒜各适量。

制法：先将田七切成小颗粒

（绿豆大小），郁金洗净，润透，切

片，乌鸡宰杀后，去毛、内脏及爪，

蒜去皮切片，姜切片，葱切段。再

将乌鸡放入蒸盆内，加入姜、葱、

蒜，在鸡身上抹匀料酒、盐，把田

七、郁金放入鸡腹内，注入水 300

毫升。然后将蒸盆置蒸笼内，用

武火蒸50分钟即成，

气血虚弱、跌打损伤、肝硬化

腹水之人可用之。

□通讯员 张露露

2 日，市解放小学组织开展了秋

季研学活动。

据了解，秋季研学活动是解放小

学学生实践活动的重要组成部分。通

过活动，“研”“学”结合，以游促学，还

学生一个体验、学习和休闲的方式，让

学生身临其境，了解永康的特色文化，

了解永康的历史。

此次研学活动每个年级去往的目

的地各不相同：有前往体育馆体验实

践快乐的；有选择龙川公园感受秋意

的；也有与香樟公园来一场诗情画意

的约会；还有在雕塑公园听抗美援朝

老兵讲述英雄故事⋯⋯

另外还有些同学分别去往园周

村、塘头村和舟山镇，体会我市美丽乡

村建设成果、感受金秋时节丰收的喜

悦、领略乡村风情⋯⋯

本次秋季研学课程不仅丰富了课

外生活，也激发了同学们对大自然的热

爱之情，同时增强公共生活空间里对自

我、对他人、对社会的一种责任意识。

感受金秋时节喜悦 领略美丽乡村风情

解放小学开展秋季研学活动

雾 是 因 为 水

汽 凝 结 物 悬 浮 在

近 地 面 空 气 中 导

致 空 气 能 见 度 下

降，这种水汽凝结

物 通 常 由 微 小 水

滴或冰晶组成，常呈乳白色，使水平

能见度小于1千米。

大 雾 已 成 为 浙 江 的 高 影 响 天

气。浙江大雾分布很不均匀，沿海、

岛屿和山区出现较多，内陆平原相对

较少，每年 4~6 月是浙江沿海的多雾

期，而内陆主要集中在 11 月到次年 1

月。在内陆平原地区，一般早晨 5~7

时最容易起雾，7~10 时雾逐渐消散；

山区无论是雾生还是雾消都以 20~

21时最多，海岛和山区相类似。

雾的形成大致可以分为两种：一

种是受天气系统影响产生，如锋面

雾；另一种是受下垫面（地面、水面）

性质影响而形成，如平流雾、辐射雾

和蒸发雾。通常，沿海、高山、城市为

雾的多发地区。在浙江，内陆平原大

都是辐射雾，沿海地区平流雾较多。
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□通讯员 童洁梅

“如果从人体侧面悬挂一条垂直线

的话，那么这条线可以通过耳垂、肩峰、

躯干中间、股骨大转子、膝关节中心、踝

关节中心等部位。当然，不是每个人都

一样，或多或少都有一些偏离，但是如

果偏移非常明显，就不光是会影响美观

了，还会给身体带来伤害。”近日，云山

骨伤科门诊部吕锋医生接受采访时专

门介绍了骨盆前倾的防治知识。

吕医生指出，正常人体都会存在

轻度的骨盆前倾，同时人体腰椎也会

有正常的生理前凸，如果骨盆前倾和

腰椎前凸过度了，就容易形成下交叉

综合征。

由于存在力学对抗性以及人体代

偿模式，一条线的肌肉倾向于紧张，而

另一条线的肌肉则倾向于松弛，肌肉

或过紧，或过松弛无力，导致骨盆失去

了正常拮抗肌肉的制衡作用，在过紧

的肌肉拉动下发生了骨盆前倾继而引

发姿态异常。

骨盆前倾的体态下，会加大腰椎

前凸的程度，增加腰椎间盘之间的压

力，长此以往，椎间盘突出将压迫神

经；长期的“前凸后翘”，其实前凸的是

腹肌无力的肚子，后翘是腰背部竖脊

肌的紧张代偿，以及臀肌松弛，背部竖

脊肌紧张，也就是“腰肌劳损”。

如何检查髋腰肌是否紧张
自测方式：屁股尖坐于一张比较

高的桌子边缘，平躺，抱住一条腿充分

屈髋屈膝，让大腿尽可能贴住身体，观

察另一侧大腿能否放平，如果无法放

平，膝关节位置高于髋关节，说明髂腰

肌过紧，如果可以放平则说明髂腰肌

功能良好。髂腰肌过紧是导致伪翘臀

的重要原因之一。

发生原因：长期伏案工作是常见

的诱因，有啤酒肚的人群、孕妇、穿高

跟鞋的办公室女性也容易引发。由于

中心前移，会将身体拉向前方，正常走

路时容易用腰的力量将身体拉回，最

后就造成了“前挺后撅”的“伪翘臀”姿

态，这就是导致腰肌长时间处于紧张

状态引发腰肌劳损的原因。

症状：腰部肌肉紧张、腰酸背痛、

肚子前凸，如果有此症状，应优先考虑

下交叉综合征。

纠正方法：对比较紧张的肌肉，如

髋前部髂腰肌、腰部肌肉要予以放松，

对松弛无力的肌肉要加强激活。

如何找到骨盆的正位
每个人都有自己的身体习惯，比

如习惯于骨盆后倾，腰相对变平坦；但

如果想调整到正中，就会感觉不自然，

有点像要故意塌腰撅屁股⋯⋯所以要

将骨盆调整至正中，身体就会觉得不

对劲。因此这个过程并不简单，可以

用觉知、视觉想象、运动来破除旧的身

体习惯 ，形成新的身体习惯。

谈骨论筋谈骨论筋
本栏目本栏目由云山骨伤科门诊部协办由云山骨伤科门诊部协办

骨盆前倾这些危害你知道吗？
“前凸后翘”可能是下交叉综合征

公益广告

永康市森林消防指挥部永康市森林消防指挥部 永康市农林局永康市农林局 永康日报社永康日报社 宣宣

护林防火常记护林防火常记 青山绿水长存青山绿水长存
时值秋季时值秋季，，天干物燥天干物燥，，敬请人们务必绷紧森林防火之敬请人们务必绷紧森林防火之

弦弦，，禁止携带火种进入林区禁止携带火种进入林区，，严防森林火灾严防森林火灾！！

雾的那些事


