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□通讯员童洁梅

世界上最遥远的距离莫过于我们

坐在一起，你却在玩手机。现如今科

技高速发展，生活方式逐渐多元化，再

加上互联网的使用不断普及，促使了

青年人不断加入“低头族”的队伍中。

“低头族”含义：是指如今在地铁、

公交车里那些个个都作“低头看屏幕”

状，有的看手机，有的掏出平板电脑或

笔记本电脑上网、玩游戏、看视频，每

个人都想通过盯住屏幕的方式，把零

碎的时间填满的上班族。他们的视线

和智能手机相互交感直至难分难离。

据报道，欧洲脊柱协会声明中称，

一个人的头部重约5Kg，当前倾看手

机等电子设备时，通常呈60度角，那

么这时由于物理杠杆作用以及重力作

用，一个人颈部肌肉就承受25kg以上

的重量。

“如果长时间保持这一姿势，那么

就会出现颈部不舒服、疼痛、僵硬以及

头痛等症状甚至损伤，即“短信脖”，长

此以往，这些症状会加重，造成颈椎病

等远期损害。”欧洲脊柱协会相关专家

强调，要密切关注这种前倾动作带来

的影响，因为已经开始影响年轻一代。

当今中国，手机或者电子手持终

端设备造成的颈部危害，已经成为年

轻人中非常普遍的问题。云山骨伤科

门诊部医生吕锋认为，头部处于低头

位看手机或电脑时，颈部后侧肌肉为

了维持低头位的姿势，处于紧张状态，

低头越低，肌肉受到牵拉力量越大。

如果低头时间不长，不超过20分

钟，主要靠肌肉力量就行了；如果时间

较长，肌肉出现疲劳，无力维持低头姿

势，就会让韧带出更多的力维持姿势，

时间再长，颈部就会出现酸痛。如果

仍然维持在低头位，人体就会募集肩

部、背部其他肌肉收缩协助颈部肌肉，

再继续维持的话，肩背部甚至腰背都

会出现牵制、板滞、酸痛的感觉。

长久如此会有怎样的症状和后果

呢？根据程度，颈椎病人会相应出现

颈部疼痛、僵硬、活动受限、颈肩部及

以上肢疼痛麻木，严重者四肢麻木、无

力，甚至不同程度的瘫痪状态。

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

启动仪式观看表演

启动仪式结束后，油川小学即将

进入诗词背诵和班级和个人车轮淘汰

赛阶段。大队辅导员卢华华老师告诉

记者，现在6个年级的12个班已经蓄

势待发，等大赛来临时大干一场。

记者来到该校一（2）班时，语文老

师田灵鸽透露，班里用的教材是《小学

生必备古诗词80首》，很多学生已经

可以背前60首左右，其中有的还能背

将近80首，主要是早自修前和下午回

家后背诵。

学生在背诵过程中也找到了自己

的喜好。学生施哲浩说，自己非常喜

欢《游子吟》中“慈母手中线”这类诗

句，情感丰富且富有爱心。学生杨紫

嫣说自己喜欢背比较长的诗词，背得

酣畅淋漓，非常有成就感。而王钰恺

则喜欢默背，感受诗词带来的感动和

快乐。诗词正影响着油小学子，而油

小学子也因此热爱上了诗词生活。

当日上午偶尔小雨，油川小学12

个班600多名学生整齐有序地坐在操

场板凳上，聆听校长致辞，观看启动仪

式古诗词表演（见上图）。

油川小学副校长卢莲香别出心裁

用诗歌形式致辞，她用一首现编诗歌

为师生加油助威。她说，古诗词是中

国传统文化的综合体现，希望“赛场师

生云集谱写吟诵新篇”。

致辞后共有5个节目，全部围绕

古诗词主题：古词新唱《春晓》，用歌声

传递春的温暖和喜悦；串烧《唐词联

唱》，回味唐代诗人喜怒哀乐；舞蹈《昭

君出塞》，重现塞外风光与出塞场景

⋯⋯

现场一位看表演的母亲徐女士

说，她一早骑电瓶车过来本来帮孩子

送衣服，看到他在台上的精彩表现感

到非常欣慰，觉得诗词比赛能让学生

领略中华文化的博大精深，丰富学生

课余生活，挺不错的。

诗词大赛氛围浓郁

虽说是首次举办诗词大赛，但油

川小学的比赛设置和规则已经成熟出

炉，校园内诗词文化浓郁。

在油川小学操场入口，墙绘诗词

以自然、四季、气候、家园为素材，赞美

春季新抽的嫩叶，夏季调皮的雨点，秋

季梦幻的色彩，冬季飞舞的飘雪⋯⋯

在校园内，100首唐宋明清古诗词早

在开学初就已经贴在操场的墙壁上，

按朝代和诗人划分，规律明显，便于学

生寻找和充分记忆（见右图）。

当天参加启动仪式时，有些班级

甚至在入场散场时就齐声背起古诗

词，吟诵古诗词俨然成为他们学习和

生活的一种方式。

各个年级蓄势待发
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玉竹猪心
主料：玉竹50g，猪心500g
调料：姜、葱、精盐、白糖、味
精、香油

制法：玉竹洗净，切成节，用
水稍润，煎熬两次，收取药液约

1500毫升。将猪心剖开，洗净血

水，与药液、生姜、葱、花椒同置

锅内，在文火上煮到六成熟，捞

出稍凉，将猪心放在卤汁锅内，

用文火煮熟捞起，揩净浮沫。在

锅内加卤汁适量，放入食盐、白

糖、味精和香油，加热成浓汁，将

其均匀地涂在猪心里外即成。

心律不齐、睡眠不足之人可

用之。
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油川小学首届校园诗词大赛开幕
全校600余名师生参加车轮赛争当诗词王

随着央视《中国
诗词大会》热播，我
市各中小学迅速掀
起 诗 词 背 诵 的 热
潮。20日，油川第
一小学迎来首届“传
诵诗词吟诵经典”校
园诗词大赛。大赛
启动仪式现场，全校
师生齐聚操场，用古
词新唱、舞蹈等形式
诠释古诗词魅力。

□记者陈慧

低头超过20分钟韧带出力维持姿势颈部容易酸痛不适

“低头族”颈椎伤不起

□记者李梦楚

20日下午，市爱卫办组织召开卫
生乡镇台账资料整理培训会。各镇、
镇建成区中小学校、镇属卫生院、镇属
综合执法大队及市场监管所的相关工
作人员参加会议。
卫生乡镇创建是保障城乡居民共
享发展成果，促进农村和城市和谐共
进的一项重点工作。截至目前，我市
11个建制镇已全部成功创建金华市卫
生镇，实现金华市卫生镇全覆盖，其中
6个镇2017年正努力争创省级、国家
级卫生镇。
台账资料是创建省级、国家级卫
生镇的重要组成部分，也是检验各镇
或单位对此项工作在领导重视、计划
部署、实施措施及工作成效等方面的
第一手资料，其编撰、收集、整理、立卷
及归档工作质量直接影响创建成果。
会上，市爱卫办工作人员结合省
级、国家级卫生镇标准，围绕爱国卫生
组织管理、健康促进与教育、病媒生物
防制、疾病预防控制等具体内容展开
详细讲解，并就镇政府、卫生院、学校、
行政村创建所需申报材料及台账资料
作出解读。
市卫计局副局长、市创建卫生乡
镇组副组长舒和强强调，与会人员须
对照标准、理清思路，做好创卫资料整
理和编撰工作，做到数据准确、逻辑合
理、条目规范、资料完整，为按时保质
保量完成创建任务打下良好基础。

我市召开卫生乡镇
台账资料整理培训会

梳理台账资料
创建卫生乡镇


