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□通讯员 楼飞来

15 日晚 7 时，市民健康学校继续

开课，主讲人是永康医院内科主任、心

血管内科主任医师方小可，主讲高血

压病的健康生活方式。

方小可 1995 年毕业于浙江医科

大学临床医学系，是市拔尖人才、市名

医，中国生物医学工程学会会员。多

年的临床实践，她对疑难复杂心电图

分析、难治性心律失常、顽固性充血性

心力衰竭、急性心肌梗死合并症等心

血管疾病均有独到见解和处理方法，

在本市范围内颇具知名度。2005 年，

她参加了《别直参联合麝香保心丸治

疗稳定型心绞痛的临床研究》和《永康

市城乡居民糖尿病病人大样本筛选调

查》2项市科技局科研项目，2011年主

持金华市科技立项《高同型半胱氨酸

血症与高血压肾病的相关性研究》，在

国家级、省级杂志发表多篇论文，曾获

得市卫生系统先进工作者、市医界新

秀等称号。

市民健康学校由政府出资创办，

致力宣传科学、快捷、准确、权威、实用

的健康知识，立志打造最快速、最本

土、最实用的健康平台，让市民朋友多

了解和掌握正确的健身养生知识，尽

量让市民在健身养生、看病就诊过程

中能少走弯路、少花冤枉钱，为广大市

民朋友健康导航。讲课地址：永康市

紫微中路 138 号图书馆底楼，欢迎市

民朋友参加。

为了更好地开展讲座，市市民健

康学校招聘营养师、运动教练、体育保

健教练、运动康复师、心理学专家及专

科医师（地方不限），特别是永康在外

工作的医疗保健专家到学校讲座，要

求讲座内容科学真实、先进、通俗、实

用，有益百姓身心健康。联系电话：

13967912366。
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白茅根煮溪螺
主 料 ：白 茅 根 60 克 ，溪 螺

120克，冰糖60克。

制法：先将溪螺养在水中 3

日，吐尽泥沙。再将溪螺洗净，

打碎，放入砂锅内，加水烧沸，文

火煮 30 分钟，去渣，用纱布过

滤，加入冰糖烧溶，待用。然后

再将冰糖溪螺液注入砂锅内，加

入白茅根，煮25分钟即成。

鼻衄、痔疮出血之人可用

之。

疾控视线
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敬请关注永康市卫计局“健康永康”微信公众号

□通讯员 童洁梅

“引发腰疼的有多种因素，不是所

有的腰疼都是腰椎间盘突出。”天气转

寒，患腰腿痛者又多起来。近日，云山

骨伤科门诊部吕锋医生为读者科普腰

疼知识。

软组织性腰痛:可分为外伤性，如

腰部软组织损伤、挫伤,炎症性如肌纤

维织炎、筋膜炎,劳损性如腰劳损、腰

椎横突综合症；压迫性，如梨状肌损伤

症候群等。

骨关节性腰痛:是指脊椎柱骨及

关节,由于某种原因产生腰痛。外伤

性，如脊椎小关节滑膜嵌顿、错位、骨

折等；炎症性，如致密性骨炎、强直性

脊柱炎；退变性，如腰椎小关节蜕变、

增生等；结构不稳定，如腰椎椎弓峡部

不连、腰椎滑脱、脊柱侧弯等。

椎管内源性腰痛:指椎管内某种

原因所致的腰痛。如腰椎间盘突出

症、椎管狭窄、椎管内肿瘤等。

其他原因引起的腰痛:内脏疾病

反射性腰痛，也有认为肾虚和风寒湿

邪也能引起腰痛。

这些习惯才是你腰痛的根源——

1、坐姿:多数人认为坐着比站着

舒服，殊不知坐位时腰椎承受的压力

可达站位时的 140%，所以要十分重

视坐的姿势。坐位时，腰要挺直，双腿

放平于地面，避免长时间维持一个姿

势或者强迫体位，时间长了要注意活

动，缓解腰背部肌肉的疲劳与紧张。

2、站姿:当你昂首挺胸时，脊柱承

载 200%的压力，所以站立时，应双脚

着地，歪身站立会加重某侧肌肉紧张

度，长时间如此，不仅会使肌肉僵硬酸

痛，还会造成腰椎两侧受力不均，导致

腰背疼痛，同时压迫脊柱和周围神经，

影响心肺功能。

3、睡姿:选择适合自己的床垫,睡

觉时使背部完全放松。平躺时，最重

要的是避免腰椎的扭转；翻身时,整个

腰部整体翻动。

4、背包姿势:英国脊椎治疗协会

调查发现，英国有一半以上女性正在

忍受背包带来的疼痛。背包太重或背

包的姿势不当，容易引起脖子酸、肩膀

疼、高低肩甚至脊柱侧弯等问题。

5、鞋跟:任何超过 5 厘米的鞋跟

都会造成健康问题。抬头、挺胸、收腹

固然很美，但代价就是背部、腰部肌

肉，尤其是腰大肌，由于长时间收缩，

最终发生肌肉劳损。如果你是高跟鞋

控，近期老觉得腰酸背痛，而且晨轻暮

重，那就很有可能是肌肉劳损了。

穿高跟鞋还会让腰椎长期过度前

突，使腰椎承受本不需要承受的压

力。尤其是当你腰肌劳损以后，对腰

椎的保护势必减弱,那腰椎间盘突出、

腰椎管狭窄等疾病也会随之而来。

腰痛是个普遍的健康问题。从胸

腔向下这一部分脊柱被称为“下背

部”，也就是我们所说的腰部。跌倒、

外伤导致的严重腰痛需由医生检查。

若与腰痛伴随而来的还有大小便失

禁、腿软、发烧以及咳嗽或排尿时腰

痛,请马上联系医生。

腰疼未必是腰椎间盘突出

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

□记者 李梦楚 通讯员 王玲星

“吃鸡游戏”爆红网络已有时日，生

活中，玩家拿着手机埋首“战斗”随处可

见。小刘也是“吃鸡”爱好者，近日，他站

在两米多的高处“吃鸡”，望了一眼地面

上的沙堆，贪图方便的同时，对自己的身

手有一定信心，于是纵身一跃⋯⋯结果

被送进了市中医院骨二科。经检查，小

刘被诊断为“左胫骨Pilon 骨折，左腓骨

多发骨折，右跟骨粉碎性骨折，左侧第

3.4腰椎横突骨折”。

入院时，小刘的双足肿胀厉害，伴随

着剧烈疼痛，无法站立活动。市中医院

骨二科主任罗建民第一时间查看了小刘

的伤情、询问病史、完善检查、初步制定

治疗方案。在明确骨折性质、排除手术

禁忌后，骨二科创伤团队为小刘制定了

详细的手术治疗方案。以罗建民为主刀

的手术团队，历时3小时，成功为小刘完

成左胫骨、左腓骨、右跟骨骨折切开复位

内固定手术。目前，小刘已顺利出院，基

本恢复正常活动。

市中医院医生特别提醒，生活中类

似情况时有发生，以致造成伤痛，大家要

吸取小刘教训，切勿模仿危险动作。

沉迷“吃鸡”
二楼跳下骨折
医生提醒：危险动作切勿模仿

4 日，东城街道新河路永康市

黄金友小吃店、东塔路永康市高琴

餐厅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。

4 日经济开发区铜陵西路平安

公寓、5 日经济开发区夏溪村夏溪

一街房东庄某平未按时报送流动人

口信息分别被警方处以 200 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。

一、智能交费提醒短信答疑。

近期很多电力用户交电费的存折或银行卡里有钱，仍收到可用余额为负值

的电力智能交费提醒短信。这是因为电力智能交费模式下，电费交纳类似于移

动话费般，即先在用电户号下充值再用电，若您未设置电费充值额度，银行无法

发起自动充值扣款，您当月1日开始到当日零点已使用的电费显示为负值，所以

发送短信提醒充值。

二、电费充值额度设置。

1、到支付宝--更多--生活号--浙江电力--智能交费--选择户号开通设

置；2、到电e宝--智能交费--开通智能交费选择户号开通设置；3、联系当地供

电营业厅办理。充值额度建议按 1-2 个月以上电费额来设，电力初始密码为您

的户号。

三、电力智能交费的好处。

电力智能交费集客户信用积累、用电实时查询、电费随时缴纳、余额自动提

醒、多重积分福利等众多特色服务。电费积分可在电e宝“积分e+”下查询和兑

换成电费红包或众多商品。

优惠举例：某居民用户 1 日用电户号下余额 600 元，5 日交纳电费 400 元，15
日充值 500 元，则本月电费积分为 1034 分，价值 5.17 元。另外，若上述 500 元是
参加支付宝浙江电力生活号“预存立减”活动充值的，则合计共得优惠价值35.17
元（详见活动规则介绍）。

更多详情请咨询当地供电营业厅。
东城87202532 江南87202501 西城87202655
前仓87202383 芝英87202526 古山87514881
龙山87202352 西溪87202563 清溪87202331
花街87202557 石柱87202376 方岩87202398
唐先87202577 总部中心87202233

附：银行代扣的电力用户智能交费流程

电力智能交费温馨告知

电费可用余额不足时

存折或
银行卡

用电户号
（电费账户）

电费交纳

按预设额度充值
（日常） 按实际使用金额

国网浙江永康市供电有限公司
电e宝

12 科教视窗


