
08 科教视窗 2020年9月22日 星期二

编辑：叶宁 电话：87138751 邮箱：397094154@qq.com

由柳忠中西医结合诊所提供

老中医柳忠
谈食疗

主料：制首乌、黑豆、黑芝

麻各 30 克，红枣 6 颗，粳米 100

克，冰糖30克。

制法：先将何首乌、黑豆、

红枣、黑芝麻、粳米淘洗干净，

去泥沙；冰糖捣碎。然后将何

首乌、黑豆、黑芝麻、粳米同放

铝锅内，加水适量，置武火上烧

沸，再用文火煮 45 分钟，加入

冰糖搅匀即成。

白发症，气血两虚之人可

用之。

首乌黑豆粥
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□通讯员 童洁梅

目前，很多上班族都饱受颈椎病

困扰。由于久坐不动，时间一长容易

出现腰酸背痛、颈肩疼等症状，颈椎病

成了年轻白领的职业病。今天就请云

山骨伤科门诊部负责人吕锋来聊一聊

如何预防颈椎病。

吕锋说，办公室白领特别容易出

现脖子疼现象。虽然脖子疼不等于患

上颈椎病，但若长期脖子疼而又得不

到有效缓解的话，脖子频繁遭受劳损，

就会发展为颈椎病。

那么，该如何消除脖子疼呢？

1.自然站立，两脚打开，距离与肩

膀同宽。以左手在上、右手在下姿势，

两手掌在颈后部互扣，同时注意收腹、

挺胸，两手尽量往后拉伸，保持数秒

后，换另一侧重复动作。此方法有助

于放松颈背部肌肉，缓解肌肉酸痛症

状。

2.自然站立，两脚打开，距离与肩

膀同宽。两手往背后方向伸直，然后

十指相扣，收腹，两肩膀尽量往后打

开，让绷紧的背部肌肉得到拉伸放松。

3.在椅子上坐直，左手手掌放在右

侧肩膀上，右手放在头顶处，注意放松

颈部。接着右手使力，把头部拉向右

下方，直到左肩胛以及左后颈部等感

觉被充分拉伸为佳。保持动作 15 秒，

放松，如此重复5次。

针对一些长时间面对电脑及伏案

工作的人群，缓解肩膀疼痛最好的运

动就是抡胳膊。在运动时，可以正抡

40 下反抡 40 下，两臂各抡一遍，通常

情况下只需要坚持一到两个月时间，

肩部不适的症状就可以得到明显缓

解。除此之外，还可以进行爬墙动作，

面对墙壁双手爬墙至最高的高度。

不少长时间坐着办公的人都有过

这样的经历，腰总是酸疼，还浑身乏

力，影响了工作效率也威胁健康。

如何消除腰痛呢？吕锋建议试试

以下三种方法。

托天转腰：开步站立，与肩同宽，

两手交叉尽量上举直至极限，做缓慢

的腰部左右转动30次。

侧身牵腰：身体往一侧弯曲，对侧

腰肌有牵拉感后，坚持 5 秒，回到站立

位，再做另一侧，重复30遍。

回头望踵：弓步站立，挺胸抬头，

以左脚在前为例，上身向左转，眼望右

脚跟，同时右手向上，左手向下成牵拉

之势。坚持 30 秒，再换另一边做 30

秒。

谈骨论筋谈骨论筋
本栏目由云山骨伤科门诊部协办本栏目由云山骨伤科门诊部协办

云山骨伤科门诊部支招

上班族颈腰椎痛 医生教你小妙招

永康市石柱镇俞溪头交通运输服务
站工程（造价1601571元），向社会公开
招标，请具备建筑工程施工总承包叁级
及以上资质的单位，于 9 月 22 日-9 月
24 日带相关资质复印件加盖公章到总
部中心金州大厦12楼报名（以招标文件
为准）。详询：0579-89285589

永康市城乡公共交通有限公司
亿诚建设项目管理有限公司浙江永康分公司

2020年9月21日

招标公告
刊登于 2020 年 9 月 19 日《永康日

报》第八版永康五金跨境电商创业园大
厅 LED 显示屏系统项目招标公告中：
详询电话应更正为 0579-86515282；
经销商或代理商报名时无须提供生产
商 出 具 的 授 权 书 ；报 名 时 间 顺 延 至
2020 年 9 月 23 日；其他内容仍按原招
标公告。

浙江中国科技五金城集团有限公司
浙江鼎峰工程咨询有限公司

2020年9月21日

更正公告
因永康市精品街区二期工程建设需要，现对沿线道路人行道进行围挡施工，

通告如下:
施工范围:南苑东路(丽州路至城南路段)、城南路(紫微路至丽州路段)、松石

西路(紫微路至飞凤路段)、三马路(九铃路至城北路段)，本工程计划工期2020年9
月25日-2021年1月25日。

围挡进场施工时间:南苑东路：9月22日
城南路：9月22日
松石西路：11月15日
三马路：11月21日

请途经以上路段的市民提前做好出行规划，注意绕行，由此引起的不便，敬
请广大市民理解和支持。

永康市公安局交通警察大队
永康市综合行政执法局市政管理处
永康市城市建设投资集团有限公司

2020年9月21日

公 告

信 息 我 们 提 供 机 会 请 您 把 握
0579 -87138766永康日报广告中心

地址：望春东路88号 （永康日报大楼一楼）

□通讯员 王晨珏

本报讯 18 日下午，人民小学

邀请脊正国际讲师徐艳雅、方文

通，开展青春期脊柱健康教育知识

讲座，为六年级毕业班学生送上一

份特殊成长礼。

讲座中，方文通用接地气的语

言介绍了脊柱侧弯的形成、危害、

预防和治疗，耐心解答了学生们提

出的关于青春期方面的疑惑。这

种寓教于乐的方式深得学生欢迎，

大家在轻松愉快的氛围中，将脊柱

健康相关知识铭记于心。

现场，徐艳雅为学生进行脊柱

评估筛查（如图），并针对每名学生

情况，量身定做了一套脊柱矫正诊

疗方案。她深入细致地讲解了女

生青春期的身体变化特征、心理特

点、生理期的注意事项等，让女生

更科学地了解青春期的健康知识，

还提醒女生要正视自己青春期的

变化，养成良好的生活习惯和卫生

习惯。

此次讲座，为学生揭开了青春

期敏感而神秘的面纱，解除了许多

因生长发育带来的困惑与苦恼，引

导学生顺利走过人生转角。

人民小学关注
学生脊柱健康

□记者 潘燕佳

本报讯 21日，大司巷小学教育集

团在总校举行了以“勤俭每一天 和悦

好少年”为主题的 2020 年秋季开学典

礼。这是一场特殊的开学典礼，因为

这是大司巷小学教育集团成立后的首

个开学典礼，三校师生欢聚一堂，共同

开启充满希望的崭新篇章。

开学典礼在永祥校区学生表演的

婺剧经典折子戏《杨门女将》中拉开序

幕。在跌宕起伏的故事情节中，小演

员们接连完成侧翻、劈叉、侧空翻等高

难度动作，引得现场掌声不断。值得

一提的是，该曲目在前不久金华市第

五届中小学婺剧汇演中荣获了一等

奖。

接下来，舞蹈、诗朗诵、独唱等节

目精彩不断，将开学典礼推向高潮。

由新进教师带来的集体诗朗诵《大司

新风采》，诵出了新大司人的自豪，道

出了新大司人的抱负；学校舞蹈队带

来节目《爱惜粮食》，用充满童趣的方

式向在场学生宣传“吃饭当节俭”，不

浪费每一粒粮食，不辜负每一份辛

劳。

“夏风吹动谷连天，麦浪金波万

里绵；华夏人民勤劳作，中华昌盛庆

丰年。”来自八字墙校区的学生们，有

的挑着箩筐，有的拿着簸箕，有的拖

着竹筛，向舞台中央走来，他们肩上

担着粮食。八字墙校区用这一方式，

生动地向学生讲述粮食来之不易，在

分享丰收喜悦的同时，也要注意节约

粮食。

“今天，我郑重地向爸爸妈妈老师

同学承诺：今后我要努力成为一名讲

文明、讲卫生、讲节俭、爱学习、爱劳动

的好学生⋯⋯”在开学典礼上，一年级

新生代表朱芷萱的发言表现出了大司

少年志向远大、勇于担当的一面。

校长黄伟星向新生们提出四点希

望：爱国家，勇于担当；爱自己，身心俱

健；爱学习，扬长致远；爱粮食，培养习

惯，努力争做“学高品优 文理兼长 身

心俱健”的和悦少年。

开学典礼结束后，大司巷小学全

体一年级新生还进行了“节约光荣，浪

费可耻；勤可补拙，俭以养德；光盘行

动，倡树新风”的宣誓，加入“光盘行

动”。

此次开学典礼，大司巷小学教育

集团将两所分校的学校特色一起搬上

舞台，让分校学生有了展示自我的机

会，强化学生对优秀传统文化的认知，

达到美育目的。

三校联欢 倡导节俭
大司巷小学教育集团开学典礼精彩纷呈

永祥校区学生表演的婺剧经典折子戏《杨门女将》


