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经常落枕 视力障碍 吞咽不畅……

保持良好坐姿

保持颈椎和躯干处于正中
位， 避免颈椎过度前倾和过度后
仰， 尽量使两边的肌肉和弯曲弧
度都处于正常且放松的状态。 保
持良好的坐姿久坐， 也不会感觉
很累， 也能很好的保护颈椎。

避免长时间低头看手机

低头的角度越大承受的压
力 越 大 ， 会 让肌肉过度拉伸 ，
高度紧张的情况下造成颈肩疼
痛。 要学会适当放松， 多抬头眺
望远方。

枕头和床有讲究

床和枕头的选择也很重要。
太高的枕头会使颈椎处于一个过
度伸展的状态。 而不睡枕头同样
也会对颈椎造成伤害 ， 脖子悬
空、 肌肉紧张、 无法放松， 甚至
还会导致颈椎排列结构的改变。

过软的床垫， 会让人整个塌

陷进去， 不仅让颈椎处于往前过
于伸展的状态， 还容易让腰部得
不到放松， 睡久了会让人感觉到
腰酸背痛。 过硬的床， 会导致颈
椎和腰椎悬空， 没有支撑， 也起
不到很好的放松效果。

“米” 字操锻炼很重要

学会如何在工作之余锻炼自
己的颈椎也很重要 ， 简化版的
“米” 字操这一锻炼方法比较简
单， 通过锻炼， 能够有效改善颈
椎疲劳， 预防颈椎病。

第一步： 脸朝前， 脖子弯向
一侧， 尽量贴近肩部， 保持2-3
秒钟， 复原。 先左后右， 做5次；

第二步： 向前低头向下看，
然后后仰， 保持2-3秒， 做5次；

第三步： 左右转动头颈， 做
5次；

第四步： 双手抱头， 抬头挺
胸， 充分伸展， 保持2-3秒， 做
5次。

对于颈椎病的治疗， 仅靠吃

药和按摩是很难真正解决问题
的。 药物通常仅能起到缓解疼痛
的作用 ， 而按摩更是要谨慎进
行。 尤其在症状较重的情况下，
比如走路不稳、 有踩棉花感时，
按摩有可能反而会加重病情， 甚
至造成瘫痪。

标准规范的治疗需要由医生
来区分颈椎病的类型：

轻度颈椎不适可缓解治疗。
通过增加休息、 站立、 收腹、 挺
胸、 头后仰， 坚持半分钟， 重复
5-10次 ； 游泳 、 放风筝等活动
有助于锻炼颈部肌肉， 缓解颈部
不适。

中至重度脊髓型颈椎病建议
手术治疗。 神经根型颈椎病可手
术干预或保守治疗。 保守治疗包
括休息、 止痛药、 神经根阻滞、
理疗等。

希望大家都能保护自己的颈
肩腰， 预防还未划入职业病范畴
内的 “职业病”。

（武平）

近日， 记者从北京市卫生健
康委疾控处获悉， 7月22日至7月
28日， 全市共报告法定传染病18
种2840例， 死亡4例。 报告病例
数居前5位的病种依次为： 其它
感染性腹泻病、 手足口病、 肺结
核、 痢疾和流行性感冒， 共占法
定传染病报告发病数的87.0%。

与上一周比较， 此周传染病
报告发病数略有上升， 仍以肠道
传染病为主，其它感染性腹泻病、
手足口病和痢疾报告病例数共占
全部法定传染病的73.7%。 其中，
痢疾有所下降， 其它感染性腹泻
病和手足口病仍保持上升趋势。

目前雷雨高温， 炎热潮湿交
替， 为病原体滋生繁殖提供 “温
床”， 提醒广大市民做好个人防
护， 预防病从口入。

保持清洁。 即保持良好的饮
食卫生习惯， 饭前便后要洗手、
保持厨房的卫生清洁。

生熟分开。 食品加工时做到
生熟分开， 避免生的食品上携带
致病菌污染到直接入口的食品，
特别要注意加工熟食品的用具也
要与生冷食品用具分开。

烧熟煮透。 在食用螺蛳、 贝
壳 、 螃蟹等水产品时要烧熟煮
透， 生吃、 半生吃、 酒泡、 醋泡
或盐腌后直接食用均不安全。

正确保存食物。 夏季熟食在
室温下存放时间不宜超过2小时，
如需放入冰箱内保存， 需待食物
冷却后放置， 从冰箱取出食物应
彻底加热后食用。

正规渠道购买食品。 要到正
规超市或市场购买食品， 避免食
用超过保质期的食物。

外出旅游休假的市民还要做
好防暑降温、 防蚊灭蚊， 避免中
暑、 肠道传染病和虫媒传染病的
发生。

北京市总工会职工大学
2019年成人高考招生简章
北京市总工会职工大学是

北京市人民政府批准、 教育部
备案的成人高校， 学校集科研 、
教学 、 培训为一体 ， 具 有 完 善
的 现 代 化 教 学 设 施 ， 师 资 雄
厚， 治学严谨， 先后被国家教育
部、 中华全国总工会、 市政府、
市教委授予 “全国成人高等教育

先进学校 ” “先进职工大学 ”
“北京市成人高等学校示范校 ”
等称号。

学校交通便利， 设施精良，
实为广大考生求学的理想院校。
学校面向全市招生， 欢迎广大考
生踊跃报名， 我们将竭诚为学生
服务， 力争再创佳绩。

招生专业

报名网址： 北京教育考试院
官网。 http://www.bjeea.cn/

报名时间：8月29日至9月4日
现场确认时间： 9月6日至9

月9日
学校地址： 陶然亭校区： 西

城区陶然亭路53号 草桥校区：
丰台区镇国寺191号

报名咨询地址： 陶然亭校区
南楼235室

乘车路线： 地铁四号线陶然
亭站下车， 59、 40路自新路口东
下车

咨询电话： 63525061
学校网址 ： http://www.gh鄄

gy.com.cn

7月30日， 健康中国行动推
进委员会办公室召开新闻发布
会， 中国疾病预防控制中心研究
员孙新介绍， 颈椎病、 肩周炎、
腰背痛、 骨质增生、 坐骨神经痛
都是与职业活动有关的疾病， 未
来也有可能被列为职业病。

职业病， 是指企业、 事业单
位 和 个 体 经 济 组 织 等 用 人 单
位 的 劳动者在职业活动中 ， 因

为接触粉尘、 放射性物质和其他
有毒、 有害物质等因素而引起的
疾病。 在我国， 只有被列入职业
病目录的疾病才属于法定职业病
范畴。

我国最早期的职业病目录才
包含了14种职业病， 随着社会经
济的不断发展， 几十年来这份目
录经历了多次调整， 目前施行的
《职业病分类和目录》 是在2013

年12月由四部门联合印发的， 包
含了职业性尘肺病及其他呼吸系
统疾病、 职业性皮肤病、 职业性
眼病等十大类132种疾病。

眼下， 颈椎病 、 肩周炎等
已经成为办公室白领一族的高
发疾病。

颈椎病未来可能纳入法定职业病

颈椎病的8个潜伏症状

吞咽不畅。 进食时出现吞咽
不畅， 异物感等症状。

腹胀便秘。胃肠道蠕动减慢，
会出现腹胀，便秘等不适症状。

视力障碍。 视力下降、 眼胀
痛、 怕光、 流泪、 瞳孔不等大，
甚至视野缩小、 视力锐减。

经常落枕。 对枕头、 床等睡
眠环境要求非常高， 稍不注意就
特别容易落枕。

脖子弹响。 总觉得脖子有莫

名其妙的不舒服， 不自觉地想转
脖子， 并发出 “嘎嘎” 的响声后
才感觉舒服。

血压升高。 突然血压升高，
吃了降压药也控制不好。

心动过速 。 转头 、 扭脖子
时， 会感觉心跳明显加速， 甚至
出现胸闷等不适。

突然跌倒。 出现头晕、 头痛
等症状， 严重时可能在转头、 改
变姿势时突然跌倒。

如何预防颈椎病的发生？

由于长期的伏案工作， 或
是坐在电脑旁工作时间过长，
颈椎病都已经快成了现代人的
标配。 鉴于有越来越多人的颈
椎在抗议 “撑不住”， 近日中
国疾控中心透露， 未来颈椎病
可能被纳入国家法定职业病范
畴 ， 将能享受到相应的 “工
伤” 待遇。

雷雨高温
注意预防肠道传染病

小心这些潜伏的颈椎病症状


