
腰疼腿麻
盲目按摩不可取
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脊柱是由 26块脊椎骨合
成 ， 即24块椎骨 （7块颈椎 、
12块胸椎、 5块腰椎）、 1块骶
骨和1块尾骨。 这些脊椎骨周
围有软组织相连系， 以维持稳
定， 彼此之间又有椎骨间关节
相连 ， 以保证人体的正常活
动。 所以， 简单来说脊椎病就
是脊柱病变。

脊椎的骨质、 椎间盘、 软
组织发生病变后， 引起人体力
平衡失调， 导致颈腰椎侧弯或
骨移位 ， 甚至产生椎间盘脱
出， 从而压迫神经， 引发顽固
性头痛 、 颈部不适 、 手足麻
木、 腰腿疼， 甚至抬腿困难，
不敢弯腰、 四肢瘫痪等症状。

盲目按摩会带来大麻烦

很多人在出现腰腿酸痛时
都选择做一做按摩， 但这只适
合治未病， 也就是脊柱周围肌
肉、 筋节疼痛黏连时的选择，
但如果已经进入了疾病阶段，
确诊为颈椎病、 腰突症、 椎管
狭窄， 此时不恰当地按摩反而
会引起相反的效果， 使病情加
重， 耽误最佳治疗时间， 严重
者造成急性椎间盘脱出， 甚至
造成瘫痪。 因此大家要学会区
分 “保健” 和 “治疗” 两个概
念， 当身体亮起红灯信号时，
要及时到正规医院就医。

脊柱保养小常识

不要过长时间地保持一个
姿势

有很多坐班族表示会经常
感到腰部很疲劳， 这里要敲黑
板啦 ， 无论大家工作有多繁
忙， 为了自己的身体健康， 都
要尽量抽出几分钟的时间， 站
起来， 扭腰、 踢腿， 做做伸展
运动 ， 让身体的血液循环起
来， 能很好地缓解腰部的疲劳
感。 现在有私家车的人越来越
多， 这里也要提醒各位车主，
在开车的过程中也需要不断地
调整自己的坐姿， 要以自己感
到舒适为主， 腰部特别是要靠

在椅背上， 如此可以支撑腰部
的肌肉， 目的是要使全身的血
液循环流动。

要经常活动腰部
为了加强腰椎的稳定性 ，

就需要有针对性地锻炼腰腹
部， 当腰、 腹部的力量得到增
强， 就可以很好地保护腰椎，
脊柱衰退的速度就大幅减慢，
当然放松肩膀、 转腰、 俯仰等
活动都要经常进行， 以达到强
腰健体作用。

选择适合的寝具
症状较轻者， 可采取绝对

卧床休息方法 。 如果条件允
许， 最好是在硬板床上静养。
另外， 在睡觉时用毛巾类物品
将腰部轻微垫起， 可以使腰部
保持脊柱的生理曲线， 有助于
缓解腰部肌肉的紧张状态。

正确使用腰部的力量
通常要搬重物的时候， 都

是双腿自然地分开与肩等宽，
屈膝、 腹部用力一气呵成， 这
时， 其实你的大小腿的肌肉都
在用力， 帮助腰部分散了一部
分的力量。如果膝盖没有弯曲，
当搬重物的时候， 腰所要承受
的压力就会增加40%， 这样就
很容易伤到你的腰部。 所以搬
重物的正确姿势是弯曲膝盖而
不是弯腰， 使你的腰保持正常
直立时的状态， 不要加重腰部
的负担。 当然， 如果所搬物体
超出能力范围就不要逞强。

要注意平时的饮食习惯
因为维生素E不但可以扩

张血管、 促进血液的循环、 消
除肌肉的紧张， 还可以缓解该
病所引起的症状， 所以在日常
生活中就要多吃富含VE的食
物， 如豆类、 芝麻、 花生、 杏
仁、 鱼等， 同时也要补充富含
蛋白质如鸡 、 鸭 、 鱼肉 、 奶
类、 豆类等食物。

说到底，我们平时生病，很
大一部分是因为平时的坏习惯
而造成的。当然了，先天性的疾
病是无法避免。所以，大家一定
要远离造成腰椎间盘突出的坏
习惯， 培养好习惯， 提高免疫
力，生病的几率就会少很多了。

近日， 丰台区市场监管局方
庄工商所针对辖区家乐福等大中
型商场、 超市开展的暑期打折促
销活动进行了专项检查。

执法人员分别从打折宣传用
语、 广告和促销销售行为规范等
方面对各商场、 超市内各品牌店
面、 专柜等进行详细检查， 并通
过此次专项检查行动及时向辖区
百姓提供暑期消费安全提示， 避

免消费者在参与优惠促销活动时
产生不必要的消费纠纷， 损害消
费者的合法权益， 执法人员提示
各位消费者：

一是应当仔细浏览促销宣传
广告中的各类商品促销信息以
及 附 加 限 定 信 息 等 内 容 ， 注
意 活 动 中 所 列 商 品 类 别 、 品
牌、 数量以及促销价格， 根据自
身实际需求进行合理选购， 切勿

盲目购买。
二是在参与促销活动时， 应

当对所获礼品质量以及积分额度
进行检查与核实， 确保所得优惠
促销行为安全。 同时， 执法人员
还积极与商场、 超市负责人沟通
协调， 强化打折促销经营者诚信
经营意识， 保障暑期优惠促销活
动平稳顺利开展。

（李乐林）

开展暑期商超促销活动专项检查
丰台区市场监管局

□本报记者 陈曦

□本报记者 博雅

根据调查结果， 通州区消协
将以书面形式通知各家实体店，
告知其存在问题以及整改建议等
情况， 并建议监管部门采取有效
措施。 同时消协建议：

首先， 经营者应主动树立第
一责任人意识， 认真学习并落实
《消费者权益保护法》 《产品质
量法 》 《食品安全法 》 《价格
法》 等有关法律法规， 诚信守法
经营， 维护消费者合法权益。 全

面排查格式条款， 删除或修改不
合理内容。

经营者应尽快对本次调查发
现的涉嫌霸王条款内容进行删除
或修改， 切实维护消费者的合法
权益。

其次， 主动提供购物发票，
注重更多服务细节。 经营者应当
按照国家规定为消费者提供发
票， 不能以任何理由拒绝开票或
设置开票障碍。 同时， 有关部门

应加强联合监督检查， 倡导企业
自查自律， 及时向社会公示检查
结果。

另外， 消费者应树立文明理
性消费理念， 不断提高自我保护
意识和能力。 一旦消费权益受到
损害， 及时与经营者协商， 如果
协商不成， 可以向当地消费者协
会或市场监管部门投诉， 必要时
还可通过法律途径维护自己的合
法权益。

实体店消费有烦恼

当下 ， 随着生活条件的不
断提高， 人们消费的对象已不再
是单纯的购买产品， 购买的还是
一种生活方式。

相比电商模式， 实体店则能
够带给消费者更多的心理和物质
上的优质感受。 为了营造良好营
商环境和消费环境， 通州区消协
对当地60家实体店进行 了 消 费

满意度体验调查 ， 结果显示，
实体店消费满意度总体水平较
高， 但也还存在让消费者烦忧的
问题， 主要包括部分实体店安全
提示不到位、 熟食区存在食品安

全隐患、 商家不开具发票或设置
开票障碍、 1/3实体店存在涉嫌
霸王条款内容、 售后服务渠道不
畅通、 日常投诉纠纷较多且调解
成功率有待提升等六方面问题。

部分实体店安全提示不
到位

调查显示， 60家实体店的安
全提示情况总体较好， 但仍有部
分经营场所安全提示不到位。 例
如， 有的公园湖边没有护栏或护
栏太低 ， 水边没有任何安全提
示； 有的地面积水、 电源插座裸
露， 没有安全提示； 有的经营场
所部分区域装修， 施工区域没有
封闭。

熟食区存在食品安全隐患

调查显示， 部分实体店熟食
区卫生状况不容乐观， 存在食品
安全隐患。 部分实体店的商户直
接销售裸露熟食， 工作人员不佩
戴口罩， 个别商户甚至直接用手
操作， 存在食品安全隐患。

商家设置开票障碍

调查显示， 只有八成实体店
能够主动开具发票， 另外两成实
体店以各种理由不提供发票。 有
的商家说当时不能开发票， 要拿
到总店去开； 有的商家说只有会
员才能开发票， 非 会员只给交
钱凭证 ； 还有的商家说没有发
票， 只能开收据， 或拿停车券抵
发票。

1/3实体店存在涉嫌霸
王条款内容

所谓霸王条款主要指部分
经营者单方面制定的排除或限
制对方权利、 减轻或免除自身责
任的不公平、 不合理格式条款，
这些条款通常以合同、 通知、 声
明、 店堂告示或行业惯例等形式
出现。

本次 调 查 的 60 家 实 体 店
中 ， 有 20家 存 在 涉 嫌 霸 王 条
款内容 ， 占 到 调 查 实 体店总
数的1/3。 涉嫌霸王条款的内容
主要涉及“概不负责、后果自负”
“解释权归××所有”“不退不换或
概不退换”和 “禁带酒水” 四个

方面。

部分实体店投诉电话无
人接听

在本次调查的 60家实体店
中， 投诉电话拨打一次接通的47
家， 拨打两次接通的2家， 拨打
三次接通的2家， 拨打三次仍无
法接通的9家 。 调查结果说明 ，
部分实体店投诉电话无人接听，
大多实体店的意见本、 意见箱形
同虚设。

投诉调解成功率有待提升：
在本次调查中， 投诉调解成功率
100% （含无投诉） 的只有28家，
投诉调解成功率30% （不含） 至
50%的两家。

存在问题：

消协建议：

许多上了岁数的爸爸妈妈忙了一整天家务后不停地摩搓
着双腿、 捶打着后腰， 安慰自己缓缓就好， 可时间长了非
但不好， 反而越来越重。 殊不知他们口中的 “老腰病， 老
寒腿” 病根儿很有可能没在腰腿， 而是在脊柱！ 今天我们
请到首都医科大学附属北京康复医院骨二科主任孙凤龙 ，
请他给我们讲讲脊柱的那些事儿。

■生活资讯

通州60家店1/3涉嫌霸王条款


