
科技生活 健康
2021年11月16日 星期二
主编：何军林 编辑：樊洁 美编：况中银
投稿邮箱：cqkejibao@sina.com 15

新华社长沙电（记者 帅才）专家指出，很多人
在运动后发生肩痛，经过热敷等处理后仍得不到缓
解。肩部疼痛发病率较高，在运动人群中肩关节损
伤发生率更高，是较为常见的运动损伤。很多人把
肩痛当“肩周炎”看待，这是一种认识误区。

中南大学湘雅二医院骨科副主任朱威宏说，前
来医院就诊的肩痛患者中，很多是由于过度运动和
运动不当引发了肩袖损伤，而这些患者在就医之前
把肩袖损伤当成肩周炎治疗，延误最佳治疗时机，
导致“越治越痛”。

湘雅二医院骨科教授陶澄告诉记者，有一些中
老年人在运动后容易出现肩关节损伤，还有一些喜
欢运动的中老年人在发生肩痛后继续锻炼，导致

“越练越伤”。
宁乡市人民医院院长刘亮告诉记者，普通肩周

炎和肩袖撕裂的症状都表现为肩关节疼痛及肩部
活动受限，这给患者在认知上造成了误解。特别是
在基层，一些老年人一发生肩痛后就以为自己患上
肩周炎，采取热敷、针灸等疗法。需要注意的是，中
老年人一旦感到肩膀疼痛，应该考虑是否患了肩袖
撕裂。

专家指出，因肩膀痛被误诊为“肩周炎”等疾
病，导致误治、盲目运动、病情恶化的现象普遍。对
于肩关节疾病，应该做到早诊断、早确诊、早治疗。
患上肩袖损伤的患者要停止运动，避免伤情加重，
如果病情严重，必须接受肩关节镜微创手术才能治
愈，手术后要在专业医生指导下进行康复治疗和功
能锻炼。

陶澄建议，中老年人在运动前要有充分的拉伸
和放松，不宜过快进入大强度运动状态。中老年人
不要盲目进行负重练习，如果在运动中出现关节疼
痛，不可强忍疼痛进行运动，以免发生关节损伤。

立冬后起居饮食
以“养藏”为主

重庆市九龙坡区事业单位登记管理局公告
（2021年第10号）

根据《事业单位登记管理暂行条例》，重庆市九龙坡区渝州路街道退役军人服务站等7个事业单位核准设立登记。

1.“重庆市九龙坡区渝州路街道退役军人服务站”公告
事项：

单位名称：重庆市九龙坡区渝州路街道退役军人服
务站

法定代表人：陈洪渝 开办资金：10万元
宗旨和业务范围：服务退役军人，提升保障水平。配合

相关部门做好退役军人接收安置、关系接转工作；组织退役
军人参加职业教育、技能培训和退役军人专场招聘会；落实
辖区退役军人和各类优抚对象优待、抚恤政策待遇；开展拥
军优属和烈士褒扬工作；开展退役军人和其他优抚对象信
息数据采集、资料管理、汇总分析等工作；做好退役军人来
信来访、接待办理、心理疏导、权益咨询、政策解答、法律服
务以及涉及退役军人舆情的收集、引导等工作；负责辖区退
役军人党员及时纳入党组织管理，并组织参加党组织活动；
指导社区退役军人管理服务站工作；开展退役军人走访慰
问、帮扶解困、化解矛盾和思想政治工作。

住所：重庆市九龙坡区渝州路73号
统一社会信用代码：12500107MB1J670365
举办单位：重庆市九龙坡区人民政府渝州路街道办

事处
2.“重庆市九龙坡区渝州路街道综合行政执法大队”公

告事项：
单位名称：重庆市九龙坡区渝州路街道综合行政执法

大队
法定代表人：杨会胜 开办资金：10万元
宗旨和业务范围：开展综合行政执法，维护辖区管理秩

序。负责集中行使依法授权或委托的农林水利、规划建设、
生态环境、卫生健康、文化旅游、民政管理等领域的行政执
法权；建立健全与城市管理、规划自然资源管理、市场监管
等由区级主管部门直接管理的执法机构联合执法机制；落
实行政执法责任制，严格执行行政事业性收费和罚没收入
收支两条线制度，规范执法程序和执法行为；承担辖区各类
执法机构和执法队伍的综合协调、联动保障工作；健全执法
信息共享，执法联席会议、案件移送管辖、案件首接负责等
制度。

住所：重庆市九龙坡区渝州路73号
统一社会信用代码：12500107MB1J670440
举办单位：重庆市九龙坡区人民政府渝州路街道办

事处
3.“重庆市九龙坡区西彭镇物业管理服务中心”公告

事项：
单位名称：重庆市九龙坡区西彭镇物业管理服务中心
法定代表人：刘宗霞 开办资金：10万元
宗旨和业务范围：为辖区物业管理提供服务保障。负

责指导本辖区内业主大会成立及业主委员会的选举工作，
监督业主大会和业主委员会依法履行职责；调解物业管理
纠纷，负责调解处理辖区内物业管理纠纷，建立投诉、信访
受理机制，协调处理物业管理方面的投诉、信访案件；组织
召集物业管理联席会议，协调物业管理与社区建设的关系，
指导居（村）民委员会做好物业管理相关工作。

住所：重庆市九龙坡区西彭镇南城小区24栋
统一社会信用代码：12500107MB1K82587P
举办单位：重庆市九龙坡区西彭镇人民政府
4.“重庆市九龙坡区军民融合发展服务中心”公告事项：
单位名称：重庆市九龙坡区军民融合发展服务中心
法定代表人：卢艳 开办资金：10万元
宗旨和业务范围：为军民融合企业运行发展提供保

障服务。指导军民融合企业技术创新和技术改造，参与
军民融合发展统计相关工作；对全区军民融合企业开展
综合协调、指导和服务，维护全区军民融合企业合法权
益；参与搭建军民融合企业和社会中介服务机构之间的
合作平台，为军民融合企业提供产业发展服务。推进企
业知识产权保护工作，促进军民融合企业研发机构和技
术中心建设；为军民融合企业提供企业诊断、改革、管理
和技术等服务。

住所：重庆市九龙坡区杨家坪杨渡村13栋
统一社会信用代码：12500107MB1G730974
举办单位：重庆市九龙坡区经济和信息化委员会
5.“重庆市九龙坡区西彭镇退役军人服务站”公告事项：
单位名称：重庆市九龙坡区西彭镇退役军人服务站
法定代表人：吴盛刚 开办资金：10万元
宗旨和业务范围：服务退役军人，提升保障水平。接收

安置、关系接转；组织培训和招聘；落实政策待遇；拥军优属
和烈士褒扬工作；信息数据采集分析；退役军人信访、咨询
服务以及舆情的收集、引导；组织党员参加党组织活动；指
导村（社区）服务站工作；走访慰问、帮扶解困、化解矛盾和

思想政治工作。
住所：重庆市九龙坡区西彭镇南城小区24栋
统一社会信用代码：12500107MB1G73134A
举办单位：重庆市九龙坡区西彭镇人民政府
6.“重庆市九龙坡区西彭镇综合行政执法大队”公告

事项：
单位名称：重庆市九龙坡区西彭镇综合行政执法大队
法定代表人：任邦枢 开办资金：10万元
宗旨和业务范围：开展综合行政执法，维护辖区管理秩

序。负责集中行使依法授权或委托的农林水利、规划建设、
生态环境、卫生健康、文化旅游、民政管理等领域的行政执
法权；建立健全与城市管理、规划自然资源管理、市场监管
等由区级主管部门直接管理的执法机构联合执法机制；落
实行政执法责任制，严格执行行政事业性收费和罚没收入
收支两条线制度，规范执法程序和执法行为；承担辖区各类
执法机构和执法队伍的综合协调、联动保障工作；健全执法
信息共享，执法联席会议、案件移送管辖、案件首接负责等
制度。

住所：重庆市九龙坡区西彭镇南城小区24栋
统一社会信用代码：12500107MB1G731425
举办单位：重庆市九龙坡区西彭镇人民政府
7.“重庆市九龙坡区西彭镇社会管理信息服务中心”公

告事项：
单位名称：重庆市九龙坡区西彭镇社会管理信息服务

中心
法定代表人：高兮 开办资金：10万元
宗旨和业务范围：统筹利用信息资源，为社会管理提供

服务保障。集中管理维护综治、信访、维稳、生态环境、城市
管理、“两违”整治、应急管理等网格化信息系统，协调、指
导、推动辖区内网格化管理工作落实；承办公共安全隐患排
查治理体系和风险预防控制体系信息化建设任务，对辖区
内群众有关社会管理方面的求助、投诉受理、处理、督办、反
馈；依托网格化信息系统，开展对社会管理信息的筛查研
判、动态监测，并提出工作建议意见；承担社会管理信息收
集、排查、调度、上报等工作。

住所：重庆市九龙坡区西彭镇南城小区24栋
统一社会信用代码：12500107MB1G731500
举办单位：重庆市九龙坡区西彭镇人民政府

运动后发生肩痛
应警惕肩袖损伤

立冬后，就意味着冬季正式来临。立冬之后养
生保健应以“养藏”为主，起居饮食要早睡晚起。“冬季
进补，上山打虎”，按照中国人的习惯，冬天是对身体

“进补”的大好时节，俗称“补冬”，但是也不能“盲补”。

立冬后养生记住3个原则

养胃——少寒多温
冬季进补应驱寒暖胃。从中医角度讲，冬季气

候处于“阳消阴长”的过程，气温比较低，如果不注意
保暖，不慎受凉，会使得寒邪内克于胃肠，导致胃肠
不适。根据中医“虚则补之，寒则温之”的原则，在食
补中采用温补类粥品进行调理，在膳食中应多吃温
性、热性食物，以提高机体的耐寒能力。
养神——早睡晚起

冬季养生最直接的方法就是早睡。冬季应早睡
晚起，着眼于“藏”，不轻易扰动阳气，也不
过度忧心操劳、躁动心神。但因天
气寒冷，睡眠会受到一定影响，
有条件最好睡个午觉，也有助
于预防冠心病、心梗等心脏疾
病的发生。
养肾——少咸多苦

寒冷的天气进补，饮食应
少咸多苦。按照中医理论，冬
季为肾经旺盛之时，而肾主咸，心
主苦。从五行理论来说，咸胜苦、肾
水克心火。若冬季咸味吃多了，就会使本
来就偏亢的肾水更亢，从而使心阳的力
量减弱，所以就应该多吃些苦味的食

物，以助心阳，这样就能抗御过亢的肾水了。

冬季进补要“区别对待”

分人群来看
立冬进“补”，也要因人而异。少年重养，中年重

调，老年重保。也就是说，少年阳气正盛，其实可以不
补或者小补；中年要根据最近的身体状况作出相应调
理，比如最近很劳累，身体损耗太大，就要补一补；老年
人往往患有多种慢性疾病，更应多重视保护。比如立
冬时节，气温变化大，高血压、冠心病患者更应注意保
暖，规律用药，减少出汗等体力活动。患有椎病、腰椎
病的患者，应注意局部的保暖，多做一些柔和的锻炼。

分区域来看
我国幅员辽阔，进补也有区域之分。专家提醒，

中医里的立冬进补也有个地域原则：南方清补，北方
温补，高原润补。具体来说就是，北方地区

的冬季天气寒冷，进补宜用大温大
热之品，如牛、羊肉等。而长江
以南地区虽然已入冬，但气温
较北方地区要温暖得多，进补
应以清补甘温之味为主，比
如鸡、鸭、鱼类。地处高原山
区，雨量较少且气候偏燥的地

带，则应以甘润生津之品的果
蔬、木耳、冰糖为宜，比如冰糖炖

雪梨就是不错的膳食。除此之外，
还需要注意小环境。比如家中开暖气、
空调的，环境就相对燥热一些，进补也
要注意润燥。 （本报综合）


