
□通讯员 童洁梅

都市白领长期固定一个姿势工

作，肌肉劳损，椎关节错位，以至于颈

椎病就像感冒一样常见。康复科专家

认为，正骨推拿可以针对脊椎关节错

位，运用手法让关节复位。云山骨伤

科门诊部医生吕锋提醒，在进行手法

复位时，一定要有症状、触诊和 X 光

片三方面的诊断依据均符合“颈椎错

位”为前提，如果乱来，后果很严重。

误区一：

颈腰椎病犯了腰酸背痛
找个推拿师傅按摩下

白领长期低头伏案工作，容易引

起肌肉过度疲劳，颈椎失稳，造成小关

节错位，继而引发腰酸背痛、手臂麻

木、头晕目眩等症状。遇到这种情况，

大部分人会去休闲场所，让保健师按

摩，缓解疼痛和不适。

正骨推拿非常普遍，但作为医生，

对病情一定要细心分析，通常问诊、触

诊，再结合 X 光片，做出准确判断，避

免误诊误治。

误区二：

抽空去做个按摩
左扳右扳三五分钟搞定

“正骨推拿跟下水游泳一样，需要

先热身。不能一上来就给患者做手法

复位。”吕锋介绍，正骨推拿复位要分

四步走，首先应该考虑肌肉的放松。

遇到某些患者肌肉紧张，要用放

松肌肉的手法，比如痛点按摩、揉、擦、

捏等，让患者放松，再将患者颈椎调整

到有利于复位的姿势，或转动颈椎将

其“摇正”，或侧屈颈椎将其“扳正”。

正骨过程中，一定是“动中求正”。

如果上来就左扳右扳，急于求成，

万一判错方向，粗暴到位，很容易发生

意外损伤而加重病情。

误区三：

给颈椎关节复位时
关节“咯咯”作响才放心

无论休闲还是康复，很多人在做

推拿按摩时都对“咯咯”声上瘾。不听

到关节“咯咯”作响，就觉得椎间错位

关节还没复位。

其实，医生在做颈椎关节手法复

位时，一般将患者头部转到最大角度，

稍加有限度的“闪动力”（突然加力），

就可使错位的关节复位，在操作中有

时可听到关节复位弹响的“咯咯”声。

但是，不是每次复位都一定有关节“咯

咯”声，不能盲目追求这一响声。

吕锋提醒，青壮年患者可以用轻

巧的“闪动力”复位，青少年和老年人

则不宜用“闪动力”，而应将复位动作

反复做 2-3 次，缓慢复位，在缓慢复

位过程中可能就没有关节弹响了。

误区四：

颈椎病犯了只做推拿
其他辅助治疗都不考虑

一旦人体颈椎小关节错位，就会

有症状显现出来，比如头晕、四肢麻

木、肩背痛等，单单只做正骨推拿，只

是让关节复位，并不能彻底让椎关节

问题解决，还需要结合其他辅助治疗，

比如理疗、针灸、中医中药等一系列综

合治疗，才能既治骨又达到彻底康复

的目的。

□记者 潘燕佳

15 日晚 7 时，市民健康学校在市

图书馆底楼准时开课。此次授课的是

金华市第二医院主任医师、心理治疗

师黄恩，主讲中老年人心理健康知识。

如今生活节奏不断加快、生活压

力不断增加，越来越多的中老年人面

临抑郁、焦虑、失眠等症状。

黄恩以山东临沂徐玉玉案为例，

介绍了“心碎综合症”，强调保持良好

的心态至关重要。

针对中老年人关心的保健品问

题，黄恩表示，健康的生活方式（戒烟、

限酒、食疗、运动、宽心）很重要，保健

品不能起到治疗作用，最重要的还是

要学会自我调整。

黄恩还用图表来对比女性手术后

三个月不同的心理反应，其存活率和

死亡率出现明显差别。通常，奋起精

神的高存活率，这充分表明了心理健

康在人体生理疾病中所起的作用。

中老年人还易患失眠、抑郁症、

老年痴呆症等疾病。针对失眠，黄恩

建议患者保持良好的生物钟，不要带

有目的去睡觉，最好在比较困的状态

下快速进入睡眠状态。过了睡觉时

间睡不着时，建议四处走动，增加困

意。针对抑郁症，黄恩建议，坚持每

天锻炼，增加社交活动，多晒太阳，促

进身体生成维他命 D，多微笑，有益

缓解抑郁。

如何预防老年痴呆呢？黄恩建

议，适当进行脑力锻炼，如下棋、打牌、

读书、看报等；坚持每周三次、每次半

小时以上的有氧运动；保持活跃社交，

多与亲人、朋友交流；多吃蔬菜、水果

及鱼虾等优质蛋白，少吃红肉，适当饮

用红酒；控制高血压、糖尿病、高脂血

症等疾病的危险因素。

讲座在与市民的良好互动中结

束，现场响起阵阵掌声。
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18 日，古山镇下溪池村雅溪南

路永康市丰航五金厂、古山镇世雅

上街村龙鸣路永康市朱氏机械设备

有限公司、古山镇前杭村新村路永

康市向迪不锈钢制品厂、江南街道

恒丰路和瑞机械厂、江南街道恒丰

路昀成工贸有限公司未按时报送流

动人口信息分别被警方处以 100 元

罚款。

18 日，古山镇孙宅村古山大道

永康市金克兰工贸有限公司未按时

报送10名流动人口信息被警方处以

1000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。
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如何关爱中老年人心理健康

正骨无小事 整错出大事
云山骨伤科门诊部谈正骨推拿禁忌

长期睡不好
有什么危害
□通讯员 田晓满

失眠、睡不好，不仅体现在人精

神状态不佳，还容易破坏人体免疫

力。孩子失眠，还易干扰成长。

1、影响发育及健康。在睡眠时

间，儿童脑部分泌的生长激素较多，

它是促进骨骼生长的重要物质。缺

乏睡眠的儿童成长迟缓。睡眠不足

还会导致精神和身体过度疲劳。

2、破坏生理作息。人体在夜晚

睡眠时会分泌一种激素，消除疲劳，

修复破损细胞。夜间睡眠不足或睡

眠品质不佳，激素无法有效运作，容

易导致生理作息发生紊乱。

3、头脑反应变迟钝。睡眠质量

差，会影响大脑的注意力与思考效

率，减弱智力，记忆力受损，降低大脑

的思维运作能力，压抑创造能力。

4、导致神经衰弱。大脑长时间

未能获得充分休息，会出现头晕、头痛

等症状，严重时影响到白天的精神与

情绪。长期有睡眠困扰的人情绪较不

稳定，经常感到焦虑不安与疲劳。

5、破坏人体新陈代谢。长期晚

睡的人，中枢神经系统容易失调，连

带使内分泌系统与免疫系统出现紊

乱，具体表现为精神疲乏、食欲不振、

口臭、腹胀、腹痛、便秘与脱发。

6、肌肤老化，变丑。没有休息

好，皮肤会脸色暗黄或出现黑斑。睡

眠障碍会使代谢系统变差，使得荷尔

蒙分泌失调，容易肥胖，长期下来皮

肤丧失光泽，老化现象提前到来。

7、导致各种疾病。每晚睡眠少

于4小时，人体胰岛素分泌量会降低，

连续 1 周就会出现糖尿病前期征兆。

长 期 胰 岛 素 分 泌 不 足 还 会 导 致 肥

胖。睡眠时间少的人，心脏病发作几

率也会增高。

招 聘
永康市诚展展览有限公司（原永康市对外经贸展览有限公司）

根据业务开展的需要，面向社会招聘业务工作人员若干名。
条件:应届大学毕业生，英语4级或以上。党员、学生干部优先。
五险，双休及节假日正常。待遇面谈。
联系人:李先生13819909090 739090

永康市诚展展览有限公司
2018年7月18日

通 告
因永康市双舟线 K43+750-K47+733（后山头至古竹桥段）

进行美丽公路整治改造及设施完善。施工工期为 2018 年 7 月
25 日至 2019 年 1 月 25 日，请过往车辆、行人注意安全，慢行通
过，谢谢合作！

永康市公路管理段
永康市公安局交通警察大队
浙江八咏公路工程有限公司

2018年7月22日

永康中学诚聘
1.食堂厨师、司炉工

（有证）、帮工，周工作四天

半，包食宿。要求55岁内，

联系：陈13566758566

2.学校电工（有证），

要 求 55 岁 内 ，联 系 ：徐

671503


