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人们每天至少有 1/3 的时间在床上
度过，如果睡眠姿势不当或者选择的枕
头、床垫等不适合自己，就容易引起或加
剧颈椎病、腰椎病。很多老年人有个观
念，觉得越硬的床垫对脊柱越好，其实并
非如此。那么该如何选择枕头和床垫？
听听南方医科大学第三附属医院脊柱外
科一区主任张忠民的建议吧。

枕头：柔软、透气、可调整

目前市面上有不同的枕头：蒲绒枕、
木棉枕、动物毛枕、荞麦枕、决明子枕、橡
胶枕、记忆棉枕、竹枕等等。不同材质的
枕头各有优缺点，在选择枕头的时候要
谨记一个原则：柔软、透气、可调整。

（1）忌高枕，不单在睡眠中，在日常

休息，如卧床看书、看手机、看电视等
时都尽量避免使用高枕。高枕状态使
得头颈前凸曲度加大，不仅椎体前方
的肌肉与前纵韧带易因张力过大而出
现疲劳，而且引起慢性损伤。同时，椎
管后方的黄韧带则可向前突入椎管，
以致椎管增加了来自后方的压力。

（2）忌无枕，无枕使得头颈部处于
仰伸状态，易使后方的黄韧带向椎管
内陷入，以致压迫刺激脊髓，特别是椎
管狭窄者。

（3）宜元宝形枕。关于枕头形状
选择，最佳应该选用中间低，两端高的元
宝形。因为其能利用中间凹陷部来维持
颈椎的生理曲度，对头颈部可起到相对
的制动与固定作用，减少在睡眠中的异
常活动。次之可选用平枕。但禁止选用
中间高、两头低的山丘形。

床垫：并非越硬就越好

很多老年人有个观念，觉得越硬的
床垫对脊柱越好，其实并不是这样。张
忠民介绍，床垫应该选择软硬适中，一般
选择形变在5厘米的床垫较好，既可以防
止皮肤压红，又有一定的舒适性。太软
的床垫可能引起颈椎生理弯曲改变导致
颈部不适，太硬可能出现皮肤软组织受
压严重。床垫材质的选择也很多，不同

材质有不同特点。
棚床：最大的缺点是由于人体重量的

压迫而形成中央低、四边高的状态。当其
松弛后，则增加腰背部卧侧肌肉的张力，
头颈部的体位处于相对升高位置。

钢丝弹簧床：不适用于颈椎病及其
他脊柱伤病患者。

钢架木条床：可维持脊柱的平衡状
态而有利于脊柱或下肢伤患者。

袋装弹簧床垫：可根据人体各部位
负荷大小的不同和人体曲线的特点，选
择不同规格的弹簧合理排列，以达到维
持人体生理曲线的作用。

其他床垫：气垫床或水床，床垫内通过气
体或水流的流动调整患者躯体的负重点，适用
于严重的瘫痪、瘦弱、高龄患者，但价格昂贵。

你的睡姿正确吗？

好的睡眠离不开适合的枕头和床
垫，但是正确的睡姿也很重要。专家建
议睡姿：头颈保持自然仰伸位，腰背部平
卧，双膝、双髋略弯曲。仰卧位能够很好
维持颈椎的自然弧度，特别适合有颈椎
或脊椎病痛的人。仰卧位一般将头颈部
置于枕头中间凹陷处，使枕头的支点位
于颈后正中处，并与颈背部的弧度相适
应，以保持颈椎的正常生理曲度。

（陈辉 游华玲 刘婉婷）

呵护好你的颈腰椎

枕头床垫有讲究

网络贷款既是借款人眼中的“香饽饽”，也成为诈骗的重
灾区。深圳市公安局总结近期网络贷款领域出现的案例并发
布提示，以下四种“网贷诈骗”要当心。

一是未放款先收费。放款之前先收费是无抵押贷款最常
见的伎俩，诈骗分子抓住借款人急于求成、缺乏常识的心理，
第一步先取得信任，号称只需要提供“身份证”之类的信息就
可以拿到借款；第二步编织各种理由，提前收取借款人的费
用，通常以材料费、保证金等由头忽悠借款人上钩；第三步当
借款人将钱打入对方账户后，诈骗分子便消失。

二是承诺低息实为高利贷。很多无抵押贷款骗局打着
“日息低至××”的幌子，将借款人骗过来，最后以高息放款。
这种高利贷通常伴随着暴力催收。

三是包装资质承诺成功。“凭一张身份证，不管你是黑户
还是白户，当天就能下款20万到50万。”这是近期大家经常可
能收到的诈骗短信内容。通常情况下，如果市民一旦交纳手
续费后，按照对方的要求办理了贷款，最终遇到的结果就是贷
款没到手，高额的手续费先被骗走。

四是花钱消除信用污点。近期，由于不少借款人申贷被
拒是个人信用产生污点所致，于是诈骗分子也做起了这种买
卖。通常情况下，诈骗分子号称银行里有熟人，可以花钱消除
征信污点。一旦上套，大笔的好处费就进了诈骗分子的腰包，
而你的个人征信却没有被消除。

（周科）

警方提醒：

四种“网贷诈骗”要当心

随着天气转暖，不少市民换上了春装春被。
武汉市中心医院等医疗机构近期接诊不少因尘螨
过敏而致的哮喘、皮肤过敏患者,都是新换存放已
久的春装春被。专家提醒，春装春被宜晒后再用，
以防尘螨过敏。

“被子存放柜子里一整个冬天，空气不流通易
滋生螨虫和细菌。如属于过敏体质，就易诱发过
敏性哮喘，轻者打喷嚏流鼻涕、咳嗽胸闷，严重者
可造成窒息危及生命。”武汉市中心医院呼吸内科
主任胡轶介绍，近几天接诊了好几名因被子未晒
就盖，半夜突发哮喘险窒息的病例。

螨虫还是皮肤过敏的直接祸首。武汉市中心
医院皮肤科副主任医师高英说，不少市民把放了
一个冬天的春装拿出来就穿，结果全身出现红疙
瘩。

高英提醒，存放柜子里一个冬天的春装，如没
经过处理就直接穿上身，很容易引起皮肤过敏。
若身上出现瘙痒、红色皮疹，注意不要抓挠，应及
时到医院就诊。

专家建议，久存的被子、衣物使用前应先晾
晒。春季螨虫比较活跃，在阳光温暖的天气要勤
洗、勤晒、勤换，最好选择11时至14时之间在阳光
下暴晒。更换春装尤其是贴身衣服最好重新清
洗，在太阳下晾晒后再穿。 （李伟 黎昌政）

春装春被宜晒后再用

老人适度运动可提高机体新陈代
谢，增强或维持各脏腑器官功能，精神焕
发，心情愉悦，达到延缓衰老、健康长寿
等目的。但在运动保健的同时，要懂得

“服老”，有些运动应少做。
不宜快速转头。快速转头容易导致

头痛、头晕，甚至可能诱发心脑血管病急
性发作、颈部骨折等。有高血压、颈椎
病、骨质疏松等疾病的老人尤其要避免
快速转头。

少做仰卧起坐。老人的颈椎、腰椎或
多或少都有些问题，加上伴有骨质疏松，做
仰卧起坐很容易给颈椎和腰椎造成不可逆

转的损伤。而且，做这项运动时身体起伏
大，对于患有心脑血管疾病的老人来说，很
容易造成血压升高，发生意外。

少爬楼梯。老人上了年纪，关节退
化，上下楼梯或爬山时，膝关节承受重量
是平时的 3-5倍，容易导致膝关节损伤，
加重关节退行性病变，损伤关节韧带，加
速关节老化。所以，不建议老人选择爬
楼梯这种方式锻炼身体。

少进行跳跃运动。随着年龄增长，
老人骨量下降、各器官开始老化，身体力
量、速度、柔韧性、协调性都大不如前。
跳跃属于剧烈运动，对心肺功能、身体机

能要求较高。老人做跳跃运动时，会加
重膝关节、髋关节等负担，不易掌握平
衡，如果体力不支，可能摔倒，甚至诱发
骨折等严重后果。

所以，老人应尽量选择比较舒缓的
运动，如散步、慢跑、老年健身操、太极拳
等。锻炼应循序渐进，切忌操之过急，盲
目增加运动量。需要根据自己的身体状
况选择合理的运动方式，避免运动导致
二次损伤，每次运动时间以不超过 30 分
钟且感觉不到劳累为宜，刚吃完饭或空
腹时都不要运动，否则容易导致消化不
良或低血糖。 （熊志翔 程风敏）

“梨花风起正清明，游子寻春半出城。”《中国
天文年历》显示，北京时间4月5日4时13分迎来
农历二十四节气中的“清明”。此时节，桃红柳
青，溪河泛碧，吐故纳新，春和景明。

中国天文学会会员、天津市天文学会理事史
志成介绍说，清明在仲春与暮春之交，每年 4月 5
日前后，太阳到达黄经 15 度时始。西汉时期的

《淮南子·天文训》中说：“春分后十五日，斗指乙，
则清明风至。”“清明”的含义是气候暖和，草木萌
动，杏桃开花，处处给人以清新明朗、欣欣向荣的
感觉。

我国古人根据对大自然的观察，将清明分为
三候：一候桐始华；二候田鼠化为鴽；三候虹始
见。意思是说，这个时节先是桐花开放，接着喜
阴的田鼠不见了，全回到了地下的洞中，最后是
雨后的天空可以见到彩虹了。清明三候所代表
的花信为：“一候桐花，二候麦花，三候柳花。”三
花一开，春满枝头，春意盎然，绿意萌动。

“马穿杨柳嘶，人倚秋千笑，探莺花总教春醉
倒。”春天的风，清明的雨，此时节，阳光明媚，惠
风和畅，杏花微雨，桃李争艳，天下皆春。尤其在
我国江南，清风细雨构成一幅诗意清新的民俗水
墨画。

春光明媚，春风和煦，正是颐养身心的好时
候，保健专家提示说，此时节养生保健应以养肝
为主。遇事戒怒，不大悲大喜，要做到心胸开朗，
心境平和，畅达情志；多出去走走，登高望远，寄
情山水，陶冶性情；多吃柔肝养肺的食物，如荠
菜、菠菜、银耳、山药等。 （新华）

5日4时13分“清明”
花在枝头颤 蕊随风飘香

记者日前从陕西省西安市公安局交通管理局获悉，针对
街头出现的车顶或车辆后挡风玻璃粘贴玩偶的情况，存在交
通安全隐患且涉嫌违法，交管部门将予以严查。

近期，西安交警发现，路上有很多驾驶员给自己的车顶
上、后挡风玻璃外和左右后视镜都贴上了各种颜色鲜艳的玩
偶，如蜘蛛侠、绿巨人、小黄人、忍者神龟、葫芦娃等。

西安交管部门相关负责人表示，根据相关规定，汽车车
身外安装玩偶装饰，已经属于对机动车外形的轻微改变，依
据上述规定，擅自改变机动车外形和已登记的有关技术数据
的，由公安机关交通管理部门责令恢复原状，并处警告或者
500元以下罚款。

此外，在车辆行驶中，尤其是在高速行驶时，车速快，阻
力大，玩偶一旦脱落，有可能对周边车辆及其他驾驶人造成
伤害；由于色彩鲜艳，容易吸引眼球，可能会引起其他驾驶员
的关注，从而分散驾驶人注意力，一旦控制不好与前车的距
离，容易发生追尾或者剐蹭事故。

根据《中华人民共和国道路交通安全法实施条例》第六
十二条规定，不得在机动车驾驶室的前后窗范围内悬挂、放
置妨碍驾驶人视线的物品，驾驶机动车不得有妨碍安全驾驶
的行为，违反者可以依据《中华人民共和国道路交通安全法》
第九十条，处以200元罚款；依据《机动车驾驶证申领和使用
规定》，对驾驶证记2分。

该负责人说，西安交管部门将对这种在车身外放置玩偶
等物体的交通违法行为进行查处，执勤交警将以警告和责令
纠正为主，发现一例纠正一例，并会要求司机现场拆除，承诺
不再安装。同时，也提醒市民自行纠正车顶放置玩偶的行
为，下一步，西安交警将会加大执法处罚力度。 （梁爱平）

“蜘蛛侠”坐车顶？
交警：涉嫌违法！

老人运动要老人运动要““服老服老””

平顶山市伟兴劳务分包工程有限公
司（注册号：410491000028687）向公司登
记机关申请注销登记，请债权债务人于见报
之日起45日内到公司申请登记。

特此公告
平顶山市伟兴劳务分包工程有限公司

2018年4月5日

注销公告
平顶山市东海宜阳电子有限公司（注

册号：410402000014397）向公司登记机关
申请注销登记，请债权债务人于见报之日
起45日内到公司申请登记。

特此公告
平顶山市东海宜阳电子有限公司

2018年4月5日

注销公告
公

告

河南中小企业发展投资有限公司驻平顶山办事处涉嫌非法吸收公众存
款案，已由公安机关立案侦查，为最大限度挽回投资客户的损失，公安机关
需要对投资客户的投资情况进行登记。请广大投资客户自2018年4月23
日至2018年4月28日到卫东区鸿鹰街道办事处进行信息登记，逾期不登记
者，后果自负。登记时请提供投资客户书写的投资经过、合同、户口簿、身份
证原件及复印件（并注明联系电话）、银行转款凭证、付息账号：个人流水（开
户行打印流水单）。

登记地址：卫东区鸿鹰街道办事处三楼西102房
联系电话:0375-2332789

平顶山市公安局建设路分局
2018年4月5日

呙栋先生：
您于 2017年 11月 6日承租位于联盟路联盟鑫城商业二层L009B号李

粉菊的临街门面房经营餐饮业，现在已停业关门一月半。按照双方签订
的合同约定，您应于 2018年 1月 26日缴纳下一季度租金，可截至目前已
拖欠房租 2个月余。经我方多次打电话给您，您均拒接，发短信不回，并
未经同意把制冷设备等拆走。根据双方签订的租赁合同约定，目前您已
构成严重违约，且拖欠租金逾期不交付，我方有权单方解除合同。故现通
知您 5日内见面办理相关手续并缴纳剩余租赁费用。否则一切损失将由
您承担，我方保留追究您法律责任的权利。 声明人：李粉菊

2018年4月5日

声

明


