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同心庆华诞，聚力谋发
展。为庆祝中国共产党成
立103周年，激励晋江市第
二医院（安海医院）（以下简
称“安海医院”）各支部和党
员干部弘扬伟大建党精神，
将党的百年奋斗重大成就
和历史经验融入和运用到
工作实践中，安海医院党委
组织开展庆祝中国共产党
成立103周年“七一”系列
活动。

活动一：《红色沂蒙》
专题党课走进安海医院

6月 25日下午，安海医

院党委举行庆祝中国共产

党成立 103 周年系列活动

之 党 史 学 习 教 育 专 题 党

课。安海医院党政领导班

子、全体中层干部、各党支

部书记、党员代表现场参

会。现场还邀请沂蒙精神

宣讲团，开展《红色沂蒙》

的专题党课。

活动二：党建+科普
助力基层群众健康生活

7 月 1 日下午，安海医

院党委在晋江市安海镇安

平桥文化公园开展以“党

建引领促发展，科普义诊

送健康”为主题的健康科

普义诊活动。深入最基层

的群众中，以实际行动探

索党建科普新模式，提升

党建医学科普影响力，为

群众健康生活贡献力量。

活动三：诵读红色经
典 传承红色基因

7 月 1 日下午，晋江市

安 海 医 院 党 委 举 办 一 场

别 开 生 面 的 红 色 经 典 诵

读活动。活动现场，党员

们 用 深 情 的 语 调 诵 读 经

典的红色篇章，在诵读过

程 中 ，他 们 仿 佛 穿 越 时

空，回到那段波澜壮阔的

革命岁月，深刻感受到革

命 先 辈 们 坚 定 信 仰 和 无

私奉献精神。

活动四：主题党日活
动 铭记入党初心

6月 25日下午，安海医

院第一支部委员会开展以

“讲专题党课、过政治生日、

看警示视频、强纪律建设”

为主题的党日活动。活动

通过专题党课、共过“政治

生日”、重温入党誓词、观看

警示教育视频等形式，让与

会党员纷纷感受到作为一

名党员干部，必须时刻保持

清醒的头脑，严守政治纪律

和政治规矩。

活动五：党纪知识竞
赛 树清正廉洁之风

6月 25日，安海医院党

委开展“清正廉洁”杯党纪

知 识 竞 赛 。 通 过 以 赛 促

学、以学促干、以学促廉的

方式，深化党员干部对《条

例》知识的学习，进一步引

导党员干部遵守纪律、执

行纪律，真正将《条例》刻

印在心，学以致用，自觉做

到忠诚坚定、担当尽责、遵

纪守法、清正廉洁。

活动六：养生操健步
走 丰富党员文体生活

6月 28日下午，一场以

“红色燃情 中医赋能 共

享健康”为主题的绿道健

步走活动在晋江安海湾举

行。安海医院医共体 50余

名党员干部参加活动，通

过习练八段锦养生操、趣

味项目“企鹅漫步”、中医

药材展示与辨识、健步行

等活动，丰富了党员们的

文体生活，也展现安海医

院医共体团结奋进、健康

文明的精神风貌。

活 动 七 ：“ 党 建 +研
学”赋能社区服务

6月 30日上午，安海医

院党委部分党员走进兴胜

社 区 石 井 书 院 开 展 社 区

“双报到”活动，吸引了近

50 组 的 亲 子 家 庭 前 来 参

加。

活动八：“一堂好课”
走进淑惠中心幼儿园

夏季是传染病高发季

节，6 月 24 日下午，安海医

院第一支部委员会委员萧

文 潇 走 进 淑 惠 中 心 幼 儿

园，开展“幼儿园常见传染

病预防知识”专题讲座，进

一步提高家长对于传染病

的防护意识，更好地为幼

儿健康成长助力。

活动九：深入教育基
地 开展主题党日活动

6月 21日下午，安海医

院第一支部委员会联合共

青团安海医院支部委员会

组织党员干部代表、敏感

岗位人员及团员代表，参

观党纪学习教育现场教学

点、泉州（晋江）非公企业

法治教育基地，开展党纪

学习教育主题党日活动。

（张鸿鹏 王树良 吴圳斌）

晋江市第二医院

“七一”系列主题活动有声有色

小 心 颈 椎 病

□本报记者 林颖
最新数据显示，我

国 网 民 规 模 已 达 到

10.92 亿人。“抬头有电

脑，低头有手机”成了许

多人的标配。一大波颈

椎病患者也由此诞生。

针对大家普遍关心的

各种颈椎病问题，7月12

日，福建省立医院骨二科

主任、主任医师、硕士生导

师林院做客福建卫生报

《医生我想问·省立直播

间》，为大家答疑解惑。

截至目前，多平台总在

线观看与回看超26万人次。

颈椎病年轻化，看手机成重要
致病因素

直播中，从医数十年的林院坦

言，自己刚工作时，来看颈椎病的

患者几乎是老年人。如今，颈椎病

患者年轻化趋势明显，其中中青年

患者占比近 1/3。他表示，这与智

能手机普及、民众长期使用手机有

着密切联系。

林院指出，长时间低头看手机

会给颈椎带来额外负担，导致肌肉

持续紧张，可能引发疼痛、疲劳，甚

至颈椎曲度异常和结构变形。

如何预防颈椎病
预防颈椎病，林院建议：

●
最关键的是减少手机等电子

产品的使用时间，每使用 30 分钟

至 1 小时后，应短暂休息，做一些

颈部伸展运动。

比如做颈部拉伸动作，将脖子

慢慢向左转、向右转、向后仰，并在

每一个位置保持 5秒钟。

使用手机时应抬高头部，让手

机与眼睛保持水平，或使用手机支

架。

●
枕头并不是越高越好，一般仰

卧时枕头高度约为一拳，侧卧时枕

头高度可稍高至一拳半。

枕头的形状最好为长圆形，垫

在颈椎的后正中部位。对于颈椎

曲度变直，甚至出现反弓的人群，

睡觉时最好使肩部略高于头部，以

支撑颈部曲线。

●
长期伏案工作的人群要注意

调整办公环境，确保桌椅高度适

宜，用上有一定支撑力的靠枕，让

腰背保持挺直。

同时定期进行体育锻炼，增强

肌肉力量和身体灵活性。

如何自测颈椎是否出问题
颈椎病的症状多种多样，医学

上所说的颈椎病和大众所认为的

颈椎病，存在一些偏差。

林院表示，医学上所认为的颈

椎病，往往是颈椎出现了曲度改

变，椎间盘突出后压迫脊髓神经出

现了症状。而大众所认为的颈椎

病，可能是颈椎病的前兆。

例如，颈部疼痛和僵硬，就是

颈椎病的前兆之一，说明还处于病

症早期。

再往后发展，疼痛可能延伸至

肩膀和手臂，出现肩痛、手麻，还可

能伴有头痛、头晕。

颈椎的骨头和软组织也会逐

渐磨损退变，进而压迫到附近的血

管和神经，患者就会出现手脚无

力、影响行走，甚至瘫痪。

脖子疼痛，别乱做颈椎操
出现颈椎疼痛不适，不少患者

喜欢尝试做“米”字操等颈椎操缓

解。

林院指出，做颈椎操时过快和

过度屈伸旋转，反而会损伤椎间盘

和关节软骨，拉伤肌肉。

对于不同程度的颈椎不适，林

院建议大家根据症状正确治疗——

①如果只是轻微的颈椎疼痛，

可通过纠正不良姿势改善症状。

同时通过热敷、冷敷，缓解肌肉紧

张。

②对于已经损伤神经根、症状

较严重的颈椎不适患者，可以口服

镇痛药物、神经营养药物治疗，同

时进行冷敷、热敷或超声治疗。

可以配合康复锻炼，制定个性

化的颈部锻炼计划，加强肌肉，提

高颈椎灵活性。

③当患者感觉行走如脚踩棉

花、双手持物无力、做精细动作出

现双手颤抖等症状时，说明已经有

严重的颈椎病，此时应尽早采取手

术治疗。
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