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滨州市中心医院举办中医药
文化夜市点亮健康生活
□通讯员 张晓凯

晚报滨州讯 近日，滨州
市中心医院在孙武广场成功
开展了一场别开生面的中医
药文化夜市，为广大市民带来
了一场精彩纷呈的健康盛宴。

活动现场热闹非凡，众多
市民纷纷前来体验中医药文
化的独特魅力。滨州市中心
医院的医护人员们早早地来
到广场，布置好了各个展区和
体验区域。

首先映入眼帘的是精彩
的八段锦表演。表演者们身
着统一服装，动作舒展优美，
如行云流水。他们随着音乐
的节奏，缓缓起势，一招一式
都展现出八段锦的刚柔并济
之美。市民们被这独特的表
演所吸引，纷纷驻足观看。八
段锦作为一种传统的中医健
身功法，具有强身健体、调理
身心的功效。通过现场表演，
让更多的人了解这种古老而
有效的养生方式。

在义诊区，经验丰富的中
医师们耐心地为市民们进行
把脉问诊，解答各种健康问
题，并根据每个人的体质和症
状给出个性化的养生建议。
不少市民排起长队，等待着与
专家们面对面交流，了解自己
的身体状况。

中药养生区也吸引了众
多市民。各种中药材功效展
示在展板上，医护人员详细地

介绍着每一种药材的功效和
用途，让市民们对中医药有了
更直观的认识。

此外，还有中医特色疗法
体验区，如艾灸、拔罐、推拿、
耳针等。市民们可以亲身感
受这些传统疗法的神奇效果，
缓解身体的不适。体验过的
市民纷纷称赞中医特色疗法
的方便有效。

这次中医药文化夜市不
仅为市民们提供了便捷的医
疗服务和健康咨询，也进一步
弘扬了中医药文化。通过这
种贴近百姓生活的方式，让更
多的人了解中医药、认识中医
药、信任中医药。今后将继续

举办更多形式多样的健康活
动，为市民们的健康保驾护

航，为推动中医药事业的发展
贡献力量。

靠在床头看手机是“上吊姿势”，快改！
长时间窝在沙发上或者靠

在床头看电视、玩手机，这些看
似舒服的姿势，其实是“上吊姿
势”！时间一长，可能会使你的
颈椎发生退变，从而出现颈椎
疼痛、头晕等不适症状，损伤脊
柱健康！

门诊上 20~40 岁的年轻颈
椎病患者已经越来越多。很多
不良习惯，现在就要改！

1.纠正不良姿势和习惯
    避免长时间看手机、注意
抬头挺胸，不要固定一个坐姿
或者一个动作太久。

2.选择合适的枕头
    选择合适的枕头，以仰卧
高度为自己一个拳头为宜。

3.颈肩部保暖
    注意颈肩部保暖，避免负
重及过度疲劳，避免空调直吹
颈肩部。

4.加强锻炼
    加强颈肩部肌肉的锻炼，
如抬头运动、“米”字操等，既可
缓解疲劳，又能增加肌肉的力

量，有利于提高颈椎的稳定性，
增强颈肩部适应变化的能力。

5.热水泡脚
    足部穴位较多，有颈椎反
射区(足部内侧)，还是足三阳
经络起始处，且走形经过颈部。
睡前用温水(不超过 45℃)泡脚
并按摩，能起到运行气血、协调
阴阳、抗御病邪、扶正祛邪作
用。

6.点揉后溪穴

    后溪穴位于人体的手掌尺
侧，微握拳，当第 5 掌指关节后
的远侧掌横纹头赤白肉际处。
具有行气止痛、疏筋活络、清热
解表等功效，用于治疗头项强
痛、腰背痛、手指及肘臂挛痛等
痛证，是治疗颈肩腰椎病的神

奇大穴。
操作方法很简单:手微握

拳，用另一手的拇指指尖掐按
后溪穴，力度以能耐受为度，微
感酸痛即可。
    注意:按压时力度要适中，
不要掐破皮肤，当酸胀感明显

时，配合缓慢活动颈肩部，每次
点按 3~5 分钟，可以早晚各一
次。此外，在工作和学习中，我
们也可以通过把双手后溪穴放
在桌沿上来回滚动，来达到刺
激后溪穴的目的。

(中国中医药报)


