
赵 广 俊 ，
市六院骨科主
任 ， 主 任 医
师，毕业于河
南医科大学医
学系。现任河
南省医学会运
动医学分会委
员、基层分会

委员，漯河市医学会显微手外
科分会副主任委员、骨科分会
常务委员，漯河市科技创新带
头人。擅长脊柱、关节、创伤
及关节镜等方面手术，能熟练
开展椎间盘突出髓核摘除术及
人工关节置换手术等。

■本期解答专家
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老爸老妈俱乐部活动

□策划/ 李江蔓
文/图 本报记者 刘彩霞

春节前夕，老爸老妈俱乐
部微信课堂又开班，针对有微
信但并不熟悉使用步骤的老爸
老妈进行讲解，帮助他们玩转
微信。

志愿者一对一教学

1月 25日，13名会员来到

新闻大厦六楼参加活动。在正
式上课前，老爸老妈俱乐部的

“小棉袄”江蔓作为授课老师
之一，简单对此次学习安排进
行讲解，并给每位老爸老妈发
放一张微信教程操作表。

尽管前来参加活动的老爸
老妈们都会简单使用微信，但
对于添加朋友、发朋友圈、发
红包等功能还不了解。此次活
动专门邀请报社经营支部党员
志愿者张丽霞、高海波、付彩

霞、李宜书、李涵担任授课老
师，“一对一”进行小班教
学，让老人们一步一步跟着
学。

“马上春节到了，朋友之
间少不了相互拜年。如果想要
使用微信群发拜年功能，打开
微信后，依次点击‘我’——
设置——通用——功能——群
发助手。当点开群发助手后，
点击‘新建群发’，再选择收
信人 （在方框中打钩），点击
下一步后就可以发送文字、图
片或语音等给你选择的群发对
象了。”志愿者李涵一边讲
解，一边给会员示范。演示完
具体操作后，大家开始在志愿
者们的指导下动手操作。

认真学习收获多多

微信里“添加好友”“发
朋友圈”“录制小视频”等功
能对年轻人来说游刃有余，但
对不少老年朋友来说，微信却
很陌生。

活动中，老爸老妈们的学
习热情高涨，一次两次记不住

操作步骤，他们就会拉着老师
不厌其烦地重复练习，直到自
己能顺畅地操作。“别看有些
老爸老妈要带上眼镜才看得清
楚手机屏幕，他们认真、坚定
的求知态度，值得我们年轻人
学习。”志愿者张丽霞说。

除了微信使用功能的教
授，面对老人们询问其他软件
的操作以及手机设置功能，志
愿者们都认真一一进行解答。
活动结束时，老爸老妈们都纷
纷表示俱乐部举办的“微信课
堂”活动解决了老
人们不会使用微信
的难题。“这次学
习的我回去要好好
再练习一下，下期
微信课堂活动我还
继续报名参加，跟
着老师们学习更多
使用功能。”会员
李雪梅高兴地说。

幸福生活由您
选择，老爸老妈俱
乐部更多精彩活动
邀请您前来参与。
目前会员招募火热

报名中，想要报名的老爸老妈
们拨打电话 15039571679 或者
加 工 作 人 员 微 信 号
15039571679 报名即可。扫描
二维码可查看往期活动花絮。

在新春来临之际，老爸老
妈俱乐部全体工作人员向广大
老年人送去最真挚的祝福，祝
每位老爸老
妈：身体健
康、阖家欢
乐、万事如
意。

“快快乐乐迎新春”系列活动之四

微信课堂又开班 教你轻松玩微信

编者按：
随着人们对身心健康、生活质

量及生存环境的要求越来越高，健
康生活已经渐渐融入日常生活理
念，成为一种普遍要求。

经常失眠怎么办？面色暗黄是
身体有疾病的征兆吗？体检报告上
反馈颈部有囊肿，严重吗？……每
个人或多或少在健康方面都有自己
的疑问。为向广大市民普及医疗健
康知识，即日起，市第六人民医院
（市心脑血管病医院） 专门开设
“答疑解惑”栏目，投稿邮箱：
1157013048@qq.com。记者将汇总
市民投稿咨询的问题或者普遍关注
的问题，诚邀院内专家和各科室主
任医师进行普及解答，为广大市民
的健康保驾护航。

□本报记者 刘彩霞

28岁的市民袁女士在我市一家
婚纱摄影公司从事后期工作，每天
对着电脑批量修改百余张照片。长
期久坐导致她经常出现腰酸背痛的
症状。袁女士想咨询自己经常出现
腰痛，是不是已经患上腰椎间盘突
出症，或是其他疾病的征兆表现。

带着这个问题，记者咨询了市
六院骨科主任赵广俊。他表示每个
人或多或少有不同程度的下腰痛，
除了腰椎间盘突出症外，还有很多
疾病可以导致腰痛：一是腰椎先天

性畸形，脊柱裂、侧弯、横突肥
大、游离棘突、腰椎骶化等；二是
腰椎退变，假性滑脱、小关节损伤
性关节炎、肥大性脊柱炎等；三是
下腰部炎症，肌筋膜炎、脊柱炎、
结核、骶髂关节炎等；四是损伤，
腰扭伤、劳损、骨折、韧带损伤
等；五是肿瘤；六是临近组织疾
病，消化、泌尿、妇产等；七是骨
质软化症、氟骨症、神经官能症等。

除了腰椎间盘突出症，腰肌劳
损也困扰广大市民。作为下腰痛中
常见的一种疾病，有时常被称作没
有明确器质性病变的慢性腰背部疼
痛的总称。“长期从事一种体位工
作，比如汽车司机、纺织工人，长
期睡过于软的床垫等，都可以造成
腰肌劳损。”赵广俊表示此症状以
腰部反复发作疼痛，劳累加重休息
减轻为特点，青壮年多见。

在日常生活中如何预防腰痛？
赵广俊建议：首先是加强腰背肌训
练。每日早晨起床后，要先活动腰
部，另外平时多做收缩腹肌、伸展
腰肌运动，散步、骑自行车等活
动，都能防止和减轻腰疼。其次工
作和生活中要保持正确姿势。如果
因工作需要久坐的人，坐下时要使
背部紧靠椅背，以使腰部肌肉得到
放松和休息，没事多伸伸懒腰也是
预防腰疼的好方法。最后要注意饮
食习惯、避免肥胖。过于肥胖会给
脊椎带来过大的负荷，同时由于腹

肌松弛不能起到对脊椎的支撑作
用，会迫使脊椎发生变形。

“如果出现腰疼且持续时间
长，症状不缓解并有加重的情况，
及时到正规医院诊断治疗，以免贻
误病情。”赵广俊说。

腰部疼痛、活动受限、下肢麻木

这些症状或是腰椎间盘突出前兆

本报讯（记者 刘
彩 霞 通 讯 员 谷 东
方 ）为展现全市卫计
系统职工爱岗敬业、
无私奉献的精神，1月
25 日上午，市卫计委
在机关六楼组织召开
全市卫计系统 2018年
度第四季度季评“最
美卫计人”表彰会。
各县区卫计委分管领
导、各医疗单位分管
领导及负责人近 60人
参加。

经市卫计委评审
办前期汇总、审核，
共 有 12 名 同 志 荣 获
2018 年第四季度“最
美卫计人”称号，他
（她） 们作为各单位的
突出典型代表，其申
报事迹值得大家学习。

据悉，自“最美
卫计人”评选活动开
展以来，2018 年全市
卫计系统各单位共报
送 参 选 人 员 395 人 ，

经 审 核 后 获 表 彰 50
人。其中偶遇老人街
头摔倒出手相救的市
二院护士长周翔、在
列车上遇乘客晕倒紧
急救治的市六院康复
科 主 任 张 双 双 的 事
迹，相继被中央电视
台第 13频道 《新闻直
播间》 报道传播。越
来越多有影响的典型
人物和正能量事迹，
得到新闻媒体报道和
社会各界的广泛关注。

市卫计委副主任
吴朝文表示，要继续
强化典型培育，树立
常态长效制度。鼓励
各单位和个人建立发
现培育、宣传推广、
学习践行、褒扬奖励
等 一 系 列 的 有 效 机
制，使荣获“最美卫
计人”的典型职工彰
显其价值导向，进一
步弘扬正能量，倡树
社会新风尚。

12名“最美卫计人”
受表彰

会员们正在学习如何使用微信。

两名志愿者正在教会员使用微信。


