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巧用心思点燃市民参与冬季活动热情
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遇到流浪乞讨人员
请这样帮助他们
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哪些人易得颈椎病，怎样预防您知道吗？
颈椎病是

很常见的一种
疾病，有一些人
群易得颈椎病，
颈椎病怎样预
防您知道吗？
今天，内蒙古自
治区人民医院
康复医学科的
专家就为您讲
解一下关于颈

椎病的那些事。
据内蒙古自治区人民医院康复医学科的专

家介绍，颈椎病是一种缓慢进展的退行性颈椎
病变，由于颈椎间盘变性、颈椎骨质增生，刺激
或压迫了周围的血管、神经、脊髓等组织而引起
的一系列临床综合征候群，一般分为神经根型、
椎动脉型、交感型、脊髓型、混合型5个类型。

颈椎病的临床症状较为繁杂，主要有颈背
疼痛、上肢无力、手指发麻、下肢乏力、行走困
难、头晕、恶心、呕吐，甚至会出现视物模糊、心
动过速以及吞咽困难等症状。颈椎病的临床症
状与病变部位、组织受累程度及个体差异有一

定关系。颈椎病的治疗方法分为手术和非手术
两大类，有研究资料显示，仅有 5%的颈椎病患
者需要接受手术治疗，所以 95%的颈椎病患者
可以应用非手术方法解除病痛。颈椎病的非手
术治疗方法包括药物内服与外用、手法、针灸、
理疗、牵引等。每一种方法都有一定的效果，一
般需要两种或两种以上方法配合使用，才可得
到良好的治疗效果，具体选择何种治疗方法请
向专业医生进行咨询。

如果得了颈椎病，要树立正确的观念，积极
与医生配合，纠正不良的坐卧姿式，养成良好的
生活习惯，度过发作期，一旦颈椎内外环境建立
了新的力学平衡，其病情自然会趋于稳定。颈椎
病的防治方法包括：1.纠正不良姿势，避免颈椎
长时间保持一个固定的姿势。2.避免颈部受凉，
包括汗出淋雨、受风寒等。3.选择正确的睡觉姿
势和合适的枕头，一般枕头的高度应略高于自己
的肩宽，枕头的质地应柔软且富有弹性；仰睡时，
枕头宜尽量垫于颈下；侧睡时，避免将枕头压于
肩下。切忌睡觉时使用质地坚硬并有固定形状
的枕头。4.避免外伤，如紧急刹车、猛抬重物等
造成的急性颈部损伤。5.预防感染，早期积极治
疗颈部感染和其他颈部相关疾病。

随着气温下降，公
园、商业区、地下通道、
桥梁涵洞、废弃房屋等
处的流浪乞讨人员和务
工无着人员受到了社会
各界的广泛关注。人们
担心他们在户外流浪会
冻伤生病，严重威胁身
体健康和生命安全，许
多市民想知道究竟该如
何为他们提供帮助。对
此，呼和浩特晚报记者

咨询了阿拉善南路社区的工作人员。
据悉，为切实保障流浪乞讨人员生

命安全，进一步加强对流浪乞讨人员救
助管理工作，让他们在寒冬中感受到党
和政府的温暖、社会的关爱，进一步保障
服务对象人身安全和基本生活权益，12
月 13日开始，阿拉善南路社区组织工作
人员在辖区内开展流浪乞讨人员全面巡
查工作。

“我们在巡查过程中一方面加大宣
传力度，发出倡议书号召广大居民共同
参与关爱弱势群体，一旦发现流浪乞讨
人员应及时与社区联系，并对其进行劝
导，引导他们接受相关救助，确保辖区
内不发生流浪乞讨人员意外事故。另一
方面落实网格责任制度，网格员对辖区
进行全方位无死角巡查，针对流浪乞讨
人员易出现的桥底、住宅楼电梯间、背
街小巷等重点区域展开‘拉网式’排查，
确保巡查到位，准确掌握辖区流浪乞讨
人员的情况。”阿拉善南路社区副主任
姚顺玲表示，“我们将密切关注天气变
化，继续加大对流浪乞讨人员的巡查工
作，将重点排查和综治巡逻相结合，发
现一个、劝导一个、救助一个，确保巡查
无盲点、无死角，把流浪乞讨人员的排
查救助工作做好、做实。如果市民在阿
拉善南路社区遇到流浪乞讨人员可以随
时 拨 打 社 区 24 小 时 救 助 热 线 ：
18547122641，或与附近的公安、城管部
门的工作人员联系，我们都会第一时间
提供救助。”

“周末带孩子来玩，挺
不错。”“元旦跨年夜有很
多活动，我们都很期待。”

“今年呼和浩特很多活动
的策划都很棒。”刚刚过去
的周末很嗨！“冰雪青城·
悦动北疆”2023—2024 呼
和浩特冰雪节在马鬃山滑
雪场开幕、大黑河岸边露
营地可以围炉煮茶……对
于已有的活动，市民毫不

吝啬赞美之辞，对于即将开启的跨年夜活动
也同样充满了期待。

今年以来，呼和浩特充分挖掘资源优势，
丰富广大市民的文化生活，例如在大黑河岸

边露营、在恼包村开音乐节、在大召有美食
季、在呼和浩特体育场听周杰伦演唱会、在大
青山顶看日出……既让市民看到了一个不一
样的城市，也让市民感受到了一座城市对精
神文化生活的追求。

前两日晚上，小草公园大型灯会试亮灯
吸引了不少市民前来观看，看着眼前一个个
惟妙惟肖的花灯，有人从瑞兽龙讲开，讲到了
生肖的来历，讲到了龙生九子，讲到了哪吒闹
海，讲到了龙年的美好希冀……几个形状各
异的“上古神兽”竟能引出来这么多故事，笔
者不由地佩服讲述者的知识储备，更佩服灯
会策划人的创意巧思，能想到用这样的方式
传播文化，讲述故事，吸引市民。

当然，这个冬季吸引市民的不止小草公园

的大型灯会，冰雪乐园里好玩刺激的项目，还有
跨年夜里塞上老街沉浸式的演出、新华广场的
烟花秀、各大商场的通宵营业等等，让市民直呼

“从没有见过这样的呼和浩特！”的确，这样的呼
和浩特，笔者也未见过，既有消遣娱乐的美食、
烟花、摇滚乐，涨知识、增见识的灯展，沉浸式演
出，还有惊险刺激的冰上活动。不同的活动，考
虑到的是不同的人群，让每一个人都能找到适
合自己的那“一款”，才能让市民都走出家门，参
与活动，体验生活，感受快乐和幸福。

数九寒天，室外滴水成冰，如何吸引市民
走出家门参与活动，并不是一件容易的事
情。但想要让市民体会到收获感，感受到来
自“家门口”的幸福，就需要这样“别出心裁”
的策划，就需要这样的巧用心思。

呲雪，是滑雪场上好友之间互动的一种方式。当一个人站在雪地
上，另一个人从高处滑下，利用重力将雪冲向对方，这种游戏不仅能给
人们带来快乐，还能增进滑雪爱好者之间的感情。


