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中医的治疗原则

强调“三因制宜”，即

“因时、因地、因人”。

可以说，受试者的体

格差异、精神状态、疾

病类别，决定了施术

者的推拿方式、力度

大小、操作时间。以下

六种情况不宜推拿。

1.过饱、过饿、过

累或长期睡眠不佳。

吃得过饱，胃肠道血

流供应增多，此时推

拿会导致大量血液

集中体表，使胃肠供

血不足，引起消化不

良等症状，建议饭后

1小时再推拿。在过饿、过累

或睡眠品质不佳的情况下，都

可能会因为血糖过低、全身气

血供应状态差，在推拿过程中

出现类似晕针的“晕推”状况。

2.脱臼、骨折、急性扭伤期。

脱臼、骨折，骨结构不在生理位

置时，推拿可能会加重骨关节的

错位，甚至引起或加重骨裂对周

围神经、血管、脏器的损伤，加重

病情；在扭伤的急性期推拿反而

会加重软组织肿痛。

3.皮肤外伤。皮肤发炎、

烫伤、外伤等情况下，推拿反

而会加重伤势，使发炎情况更

恶化，还可能会因为细菌感

染，进一步造成蜂窝性组织

炎。另外，若有疱疹等皮肤疾

病，也有可能因为推拿扩大感

染部位，因此，并不建议推拿。

4.生理期或怀孕期间。女

性经期或怀孕期间，通常不推

荐对腰部、骨盆部位进行推拿

操作，以免刺激子宫，影响正

常月经生理过程或对孕妇、胎

儿造成影响。

5.术后。术后受试者除体

虚外，其开刀伤口亦未完全愈

合，全身气血不足以被推拿调

动，此时充足的休息优于推拿。

6.慢性病患者，尤其肿瘤

病人。患有慢性病的人不宜推

拿，如心脑血管疾病，其血管可

能存在动脉粥样硬化或是钙化

问题，不专业的推拿可能会造

成硬化斑块脱落，随血液进入

颅内，堵塞颅内血管，引发中

风；肿瘤病人，一般体虚无力，

病人的身体状况可能没办法负

担推拿的力量，因此，建议用针

灸搭配服药，改善体弱、气虚等

问题后，再尝试推拿辅助治疗。
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春节早过，我国东北、内蒙古东

部等不少地区气温仍在零下 ５ 摄

氏度以下，但不少人已经穿起薄外

套，有些年轻人甚至为了追求时髦

露出脚踝。医生提醒，季节交替之

际，昼夜温差大，风力变化无常，乍

暖还寒之际过早脱掉冬装，身体很

难适应气温的急剧变化，机体抵抗

力也会随之下降，“开春病”最容易

在此时乘虚而入，需要格外注意。

“冬季穿了几个月的棉衣，身

体自我调节温度与冬季的环境温

度处于相对平衡的状态。由冬季转

入初春，乍暖还寒，气温变化又大，

所谓‘春天孩儿脸，一天变三变’。

过早脱掉棉衣，一旦气温下降，就

难以适应，会使身体抵抗力下降，

病菌乘虚袭击机体，容易引发各种

呼吸系统疾病及冬春季传染病。”

长春市中心医院中医科主任刘人

科说，每年初春时节，都是感冒和

呼吸系统疾病高发期，有些体质弱

的人群甚至比冬季还易生病，需格

外注意。

此外，刘人科提醒年轻人，千万

不可为了赶时髦“要风度不要温

度”，虽然露脚踝只露出一小截，却

可能引发各种疾病。常言道，“寒从

脚下起”，脚冷就容易让人体受寒感

冒；低温也会伤到关节，阻碍气血循

环；脚踝皮下脂肪较少，保暖性较

差，但它分布着淋巴管、血管、神经

等，还有六条经络通过，不注意保

护，寒气就容易从脚踝侵入体内，久

而久之易造成一些疾病。

“有些疾病你可能现在看不出

来，但是到中年老年的时候，病就都

找上来了，年轻人切勿为了一时之

美损了健康。”刘人科说。
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莫赶时髦“露脚踝”乍暖还寒谨防“开春病”

警惕"坐#出来的疾病

如何坐才算“坐对”

健康美好的人生，是“走”出来

而非“坐”出来的。人类的日常活动

量随着文明和进步而下滑，低头和

久坐，更是现代人的日常生活写照。

除了睡觉的 8小时（甚至更少）躺

着，其余的 16小时几乎都在“坐”，

而且是不正确的坐姿。即使在健康

意识提升的今天，大多数人依然忽

略了“坐”的隐秘杀伤力，充其量将

其与“肥胖”及“腰酸背痛”挂钩，没

有意识到真正的健康风险。

长时间久坐会导致身体的疼

痛，尤其背部疼痛，久而久之会蔓延

至颈部、背部和腰部脊椎。此外也会

增加罹患心脏病、糖尿病及癌症等

疾病的风险，并且容易出现负面情

绪如抑郁。不健康的久坐生活模式

也会延续到孩子身上，形成恶性循

环。调查显示，美国有 30%的肥胖

儿童的缺课时间，比平均缺课时间

多出2天，考试分数较低，每年医药

费开销平均达 2741美元，额外病

假平均至少1个星期，寿命较短。世

界卫生组织指出，一个人每天必须

有至少 30分钟的活动量，一个星

期运动 5次，但超过 60%的人没有

达到标准。

做运动 常活动

只要每天或每个星期固定运

动，就能改善久坐成病的问题？事实

并非如此，下面是一些正确的认识。

1.运动确实有助于健康，但若是

长时间久坐，即使每个星期打球、健

身一两次，效果也不大。人体需要的

是全天候的“活动”，不同于“运动”。

2.全天候“活动”的最基本标准

是，每坐 30分钟就要起身活动一

次，比如去厕所、伸懒腰、活动筋骨，

这些简单的小动作，都是必要且正

确的“活动”，可确保血液循环。

3.不一定非要进行激烈的有氧

运动或正式（全副武装）去跑步、踩

单车、游泳等，最重要的是不要让自

己长时间维持同一个姿势。

现代人的生活及工作模式，往往

是一坐就是几小时，尤其是城市职场

生活占据每天中8—10个小时甚至

更多，即使每天做了运动，却不代表

有足够的“活动”量。步行是目前所知

最好的日常活动，虽然没有规定必须

走多远多久，但对于每天以坐为主的

人来说，多走走总有好处。

如何坐才算"坐对$

在讲求正确坐姿之前，首先必

须有“正确的椅子”———能够上下调

整高度和前后活动的座椅和椅背、

有轮能移动、有扶手能让手臂平放

和休息。人的高度和身材不同，所以

需要一张能够调整适合自己高度的

椅子，活动椅背则帮助背部得到休

息和舒缓的正确角度，尽量不用不

能移动和调整的椅子，长时间僵直

坐着，身体必然酸痛。所谓正确的坐

姿则非常复杂，也因人而异，每个人

都有最适合和舒服的坐姿，但最重

要的是必须“好好坐”。

一般来讲，坐着时，踝关节尽量

保持 90度，并且平放在地，其他许

多细节还包括视线和电脑荧屏的距

离、荧屏和键盘的摆放位置和角度，

使用键盘的手势等，这些因素都能

对健康造成影响。

相关链接
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%运动医药杂志&提醒人们'久

坐会增加罹患慢性及致命疾病的风

险)澳洲昆士兰大学的一份报告指出'

即使一个人的运动量达到标准' 也不
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英国切斯特大学研究指出'

久坐会导致关节损伤' 继而引发炎

症*慢性疼痛等疾病(
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2月26日下午，为进一步贯彻

落实党的十九大精神，引导和推动

广大党员以习近平新时代中国特色

社会主义思想武装头脑、指导实践，

华漕社区卫生服务中心党支部开展

“不忘初心、牢记使命，贯彻落实党

的十九大精神”主题党日活动。会

议由支部书记张苹主持，21名党员

参加。

首先，张苹书记根据区委《关于

进一步落实和完善“双报到”“双报

告”工作的实施意见》（闵委发

[2017]37号）等文件精神，要求中

心全体在职党员，在 3月中旬前，

认真、及时的完成社区“双报到”、

“双报告”工作。她强调：今年，中心

党支部将继续全面贯彻党的十九大

会议精神，扎实推进“两学一做”，不

断加强基层党组织建设；全体党员

要结合卫生行业特点、专业特长等，

在社区认领公益岗位，积极参加社

区党组织开展的各项活动，以良好

的自身形象和服务成效引领推动文

明和谐社区建设。支部要充分依托

网络、微信、海报等各类载体，运用

征文演讲、图片展示、活动交流等喜

闻乐见的形式，大力宣传“双报到”

“双报告”工作的意义，坚持典型引

路，及时宣传推广成功经验和有效

成果。

会上，围绕着“如何不忘初心、

牢记使命”、“如何以特殊的精神状

态学习实践习近平新时代中国特色

社会主义思想”、“如何满足新时代

人民对卫生计生工作日益增长的美

好需求”、“如何更好地建设闵行生

态宜居现代化主城区、建设四新华

漕”等主题，与会人员开展了广泛、

深入的学习讨论，做到人人感悟有

内涵、学习有实践。

中心护理部主任许梅珍同志表

示：作为一名老党员，见证了华漕的

日新月异，尤其是近几年经济上的

突飞猛进，“美丽华漕”、“健康华漕”

令人由衷的骄傲。今后，将牢记自

己入党时的“初心”，自觉运用习近

平新时代中国特色社会主义思想中

蕴含的立场观点方法指导实践、推

动发展，努力把学习贯彻的成效转

化为做好本职工作、争创一流业绩

的实际行动，使中心的各项护理工

作更上一个台阶。

张苹书记充分肯定各位党员

的学习感悟和实践成效，希望大家

都能做无愧于新时代的合格共产

党员，牢记使命，围绕中心重点工

作，坚持优良传统的同时积极开拓

服务百姓新渠道，不断提高社区居

民的满意度和感受度。同时，她就

中心深入开展的“不忘初心、牢记

使命，贯彻落实党的十九大精神”

学习实践活动提出四点要求：一要

原原本本学懂弄通，提升学习新高

度，从而更好地不忘初心，为社区

综改保驾护航；二要扎扎实实创新

方式，学习宣传党的十九大精神，

夯实学习新基础；三要踏踏实实对

照目标，坚持问题导向，落实发展

新驱动，更好地服务区域发展；四

要实实在在承担起新时代的责任

担当，展示党员医务工作者新风

采、树立中心良好形象。

争做新时代合格党员 为社区综改保驾护航
闵行区华漕社区卫生服务中心开展%不忘初心 &牢记使命$主题党日活动


