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拨一拨，聊一聊，温岭热点尽在“掌”握 热线 86901890
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门诊来了位年轻人，最近脖子疼得厉害，询
问他是不是天天看手机？患者不好意思地点了点
头。我告诉患者这是“手机脖”。当我把危害及后
果讲完后，患者表示一定尽力减少玩手机时间。
半个月后复查时症状已明显好转。其实，不只是
年轻人，现在很多中学生甚至小学生，因为长时
间低头，颈部同样出现了问题。
什么是“手机脖”？
顾名思义，就是因为看手机引起的脖子不适

等一系列症状。广义上讲，只要是跟看手机同样
动作引起的都可能称之为“手机脖”，实质上就是
长期玩手机等电子设备引起的颈椎的病变。现在
手机或者电子手持终端设备造成的颈部危害，已

经成为青少年甚至儿童中非常普遍的问题。
有什么表现？
最常见的表现：颈部强直、疼痛或肩背疼痛

发僵；可能还会有颈部、背部僵硬疼痛症状，有
时会有颈部活动受限，头晕、头疼、心慌、胸
闷、恶心等症状。

“手机脖”对颈椎的危害

因为一个人的头部重约5kg，看手机时，通常
至少60°角，那么这时由于物理杠杆作用以及重力
作用，一个人颈部肌肉就要承受 25kg以上的重
量。颈椎的稳定性在整个脊柱中是较低的，长期
低头会导致颈椎椎间盘的压力不均衡，以及颈后

部肌肉和韧带的松弛和肌肉的僵硬，致使颈椎正
常的生理前凸消失变直，甚至“反弓”。
如何预防？
说起来简单，做到很难。预防“手机脖”主

要是控制手机等电子设备的使用时间，避免增加
颈椎的负担。
想要避免“手机脖”，首先是要改掉不良姿

势，在看手机的过程中，有意识地将手抬高，使
手机屏幕中心与眼睛在同一高度，使颈部保持直
立。
其次是尽量缩短时间并经常变换姿势。如果

必须使用手机，最好经常活动颈部，改变颈部姿
势以改善颈部肌肉群的紧张度，缓解颈部肌肉疲

劳。
适当做颈部锻炼：可以用双手交叉抱住后颈

部，头向后用力，手部予以适度的力量进行对
抗，持续 5~10秒后，放松 3~5秒，再静力对抗，
反复做5~7遍，每天可反复多次。
需要提醒的是，对于其他类型颈椎病应遵医

嘱进行功能锻炼，不可盲从。
进入手机和网络互联时代，手机给我们带来

了便捷和快乐，也给我们的健康带来了潜在的危
害。正确合理使用电子产品，有利健康。
本文由新疆军区总医院骨科主任医师郭树章

进行科学性把关。
“达医晓护”供稿

长时间刷手机警惕“手机脖”！快来学学颈椎操

本报讯（通讯员陈移）今年以
来，市市场监管局结合“护苗助老
2021”“净网 2021”等专项行动，以
全市范围内的书店、音像制品店、印
刷包装企业以及互联网为主战场，开
展扫黄打非集中整治行动。截至目
前，共出动执法人员 152人次，检查
各类经营户 412户，排查整治涉黄网
站 146个，立案查处存在无证无照经
营、侵犯知识产权等违法案件26起。
该局对校园周边的文具店、网

吧、图书经营场所以及商标印制企

业进行认真清理排查，做到动态监
管，重点打击向学生兜售假冒伪劣
学习用具、玩具、非法书报等违法
行为。全面摸排书报音像制品经营
单位、出版物批发零售商店、打字
复印店的经营情况，将含有淫秽色
情、暴力恐怖、校园霸凌等内容的
少儿出版物及盗版教材教辅作为检
查重点。深入开展商标印制企业的
追根溯源，加大对侵犯知识产权违
法行为的打击力度，对当地重点骨
干企业的知识产权加大保护力度，

严厉打击无证无照地下“黑窝点”。
积极回应广大群众对于加强清理

整治网上有害内容的呼声，持续净
化网络文化环境。本次整治行动重
点关注网络直播、网络销售等平
台，从严查处含有“软色情”内容
的教育培训广告、侵害知识产权、
截取企业网站跳转淫秽色情网站等
行为。
在开展扫黄打非工作中始终保持

高压态势，强化部门联动，配合文
化、公安、广电等相关部门坚决查缴

政治性非法出版物，清除淫秽色情等
文化垃圾，打击各类侵权盗版活动，
保护知识产权。把查堵政治性非法出
版物作为重中之重，及时组织力量配
合相关部门，采取集中清查与日常收
缴相结合的办法，不间断地进行清理
和扫除。
下一步，该局将坚持集中行动与

日常监管相结合，扫黄打非专项行动
与综合治理相结合，依法管理与教育
引导相结合，坚决守住安全底线，努
力营造风清气正的社会文化环境。

护苗净网，市场监管在行动

本报讯（通讯员王双双）近日，
温峤专职消防救援队组织专业人员来
到位于楼旗工业区的台州斯美特鞋业
有限公司，为企业微型消防站人员开
展业务技能培训。
温峤专职消防救援队专业人员结

合企业实际，详细讲解了初期火灾扑
救、火灾隐患排查、火灾注意事项、
逃生自救等方面内容。随后，对如何
正确使用灭火器、快速换上战斗服、
铺设消防水带、衔接消防水枪等项目
进行“手把手”培训、“面对面”教
学。同时，结合自身业务技能和实战
经验，指导大家在火场中如何根据现
场情况的变化正确选用战术、灵活掌
握火场形势有效扑救火灾和保护自身
安全。
通过此次消防安全培训，夯实了

社会企业“防火墙”，提高了企业员工
的消防安全意识和应对初期火灾的处
置能力，为创造良好的辖区消防安全
环境起到了积极的推动作用。培训结
束后，此微型消防站正式投入使用。

业务技能培训
强化消防安全意识

本报讯（通讯员江文辉） 7月27
日一大早，在箬横镇五份头村，十余
名身穿红马甲的党员志愿者带上扫
帚、切割器械等工具，穿梭于该村机
耕路间，对路面的断树枝、落叶及碎
石子、泥巴等障碍物开展清理，为早
稻抢收后的运输保驾护航。
台风“烟花”虽已过境，但其所

带来的强风、暴雨导致机耕路面一片
狼藉。村党支部书记、村委会主任王
伯连介绍，全村十多条机耕路，大部
分两侧都种有防风树木，且经多年植
保，长势颇好。“受台风影响，许多
树木出现断枝现象。一些枝丫还横挡
在路肩，飘落的树叶遍及路面。如果
清运早稻谷的小货车经过，容易发生
轮胎打滑等情况。”对此，该村党支
部结合“为民办实事”活动，及时抓
住有利的天气条件，组织党员志愿者
开展清理机耕路行动。
五份头村尚有300多亩早稻正在

加紧抢收中。在路面清理完毕后，党
员志愿者还自发到田间，帮助农户开
展抢收作业。

清理机耕路
党员在行动

本报讯 （通讯员蒋友彬） 近
日，石桥头镇组织政协委员及辖区
20余名企业家代表，并邀请相关部
门，举行“请你来协商——科技创
新助推民企高质量发展”专题协商
会。
“企业普遍存在科技创新意识不
强的问题，应采取机器换人等方
式，从一定程度缓解企业缺工难
题。”“企业科技创新迫在眉睫，当
前最主要的是如何鼓励企业自主创

新，练好‘内功’，提升内生动
力。”“企业缺乏引进和留住科技创
新人才的能力和实力，科技人才流
失的情况较为普遍，希望政府出台
相应扶持政策，帮助企业留住人
才。”在通报全镇上半年经济运行基
本情况及科技创新工作情况，分析
当前经济运行存在的问题短板后，
进入协商交流环节。委员和企业家
代表踊跃发言，结合各自工作经
历，提出意见建议。

两个多小时的专题协商，让各
线、各部门听到了委员和企业家代
表的心声，也让在场人员认识到企
业科技创新的重要性和紧迫性。大
家普遍认为，科技创新是引领民营
企业发展的第一动力，城镇建设和
农村发展离不开企业发展，企业只
有把发展基点放到科技创新上来，
才能从根本上实现产业变革，走出
一条内驱动力强、发展质量高的新
路子。

专题协商科技创新，助推民企高质量发展

本报讯（通讯员江文辉） 7月26日，对于居
住在松门镇胜南村单边街 16号的 78岁退伍老
兵、孤寡老人王钦增来说，是一个特别开心的日
子。在政府和爱心人士的帮助下，他终于住进了
“新房”，从此告别“外面落大雨，屋里落小雨”
的历史。当天，爱心人士还给老人准备了一桌喜
宴，添置了新的家电、床等生活用品。
王钦增的房子始建于上个世纪九十年代初

期，由于家庭困难，服役4年后，回到村里一直
独居，幸好政府政策好，给他办理了社保，但老
人体弱多病，每月要将近一半的社保钱贴到药费
里。
老人住的瓦房漏雨了，也出不起钱修房子。

今年党史学习教育中，松门镇两新联合党总支的
党员在走访时了解到老人的困难后，马上向他伸
出了援助之手。
通过市双拥办、市慈善总会、松门镇民政办

等多方筹集资金，松门慈善义工服务队落实了人
力物力，赶在台风“烟花”来临前，帮助老人修
好了房子。
当天上午，松门镇两新联合党总支的党员、

松门慈善义工服务队的义工骨干又来了，他们给
老人送来了一台新彩电，还有一张新床，当天中
午还为老人置办了一桌喜宴，庆祝老人住进“新
家”，这让老人很感动。
为表达对爱心人士的感谢，中午时分，胜南

村的村干部赶来了，他们代表村里，给松门镇两
新联合党总支、松门慈善义工服务队送上绣有
“牢记使命，关爱老兵；不忘初心，大爱无疆”
的锦旗。王钦增老人则送上“爱心拥军颂党恩，
助力老兵筑小家”的锦旗，表达感激之情。

助力老兵住“新居”
爱心拥军颂党恩

本报讯（通讯员陈榕 钟好青
陈清）随着夏季的到来，夜间流动
摊贩逐渐增多，对城市市容市貌产
生了诸多不良影响。为持续做好城
市市容管理工作，还广大市民一个
干净整洁、畅通有序、舒适宜居的
生活环境，近日，城西街道联合市
综合行政执法局城西中队、城西派

出所等单位，对街道辖区内的流动
摊贩开展专项整治。
执法人员先后来到九龙汇公

园、西溪山庄、上林路、吴山村、
螺屿村等流动摊贩集中的重点地
段、区域进行拉网式巡查。共查扣
流动摊贩车辆 16辆、燃气瓶 5个，
清理占道经营 7处、跨门经营 3处、

遮阳棚5个。此次专项整治加强了警
示教育，引导业主合法依规经营。
下阶段，城西街道将持续开展

流动摊贩整治，通过宣传教育与行
政执法两手抓，确保流动摊贩现象
不回潮、不反弹，切实提升居民的
幸福感和满意度，助力文明城市创
建。

流动摊贩专项整治，维护市容秩序

近日，箬横镇国聪水稻育供秧服务中心，雇工在秧田里码放晚稻秧苗育秧盘。眼下
是农业生产一年中最忙的夏收夏种“双夏”时节，全市各地农户抢抓农时，早起晚归
投入收割早稻、培育连作晚稻秧苗等农事，田间地头一派忙碌的景象。记者 刘振清摄

晚稻育秧忙

石桥头 〉〉

箬横 〉〉 城西 〉〉

本报讯（通讯员张鲜红）连日来，太平街
道联合市文广旅体局，对辖区内 200余家体艺
类培训机构逐家开展排查。这是继教育培训机
构整治后，相关职能部门首次联合对体艺类培
训机构开展全面整治。
太平辖区范围内有体艺类培训机构 200余

家，由于各种原因，相关部门对体艺类培训机
构的监管检查仅限于日常消防检查。为了规范
体艺类培训机构办学行为，从 7月 25日开始，
太平街道联合市文广旅体局对体艺类培训机构
开展专项整治。整治内容包含规章制度是否上
墙、证照是否齐全、办学场地是否合规、消防
设施是否达标等。体艺类培训机构整治分调整
摸底、“回头看”、隐患整改提升三个阶段进行。
从排查情况来看，体艺类培训机构存在的

问题较多，主要集中在价格不透明、办学场地
不规范、管理混乱、证照不齐、消防安全不达
标、违规挂靠等。体育场路边上的一家体艺类
培训机构无证照经营，夹层用木板隔开，存在
严重安全隐患。对于这家即使整改也很难达标
的体艺类培训机构，检查人员当场给予强制关
停处理。星光路一家体艺类培训机构虽然证照
齐全，但检查人员仍发现不少问题，逃生门被
锁住，相关规章制度没有上墙，从业人员资质
没有公示。对于存在的问题，检查人员责令他
们限期整改。
首轮排查预计到 7月底前全面完成，8月中

上旬，联合整治组将对首轮排查出问题的培训
机构整改情况进行“回头看”。

体艺类培训机构
整治全面开始

松门 〉〉

太平 〉〉


