
2026年1月28日 星期三

■ 本版编辑/郭映虹 ■ 美编/潘洁2 综合

京西福地·安居十二市
城子街道2026全年主题市集活动开幕

“近”享便利 我区持续优化便民商业布局

今年北京接续实施
家电数码以旧换新补贴

守护颈椎健康 从中医视角看颈椎病防治

本报讯（记者 杨爽）记者从

区两会获悉，2025 年，我区新增

北京首店 16 家，美团快乐猴超

市、京东折扣超市、荟品仓·城市

奥莱相继落地开业，一刻钟便民

生活圈实现 100% 全覆盖。消费

场景持续升级扩容，百姓生活品

质明显改善，家门口的幸福感越

来越浓。

临近春节，位于我区商投广

场一层的美团快乐猴超市内货品

充足、人头攒动。

自 2025 年 10 月开业以来，超

市以“商品好、价格实、服务优”为

核心经营理念，通过特色选品、实

惠便民、暖心服务等举措，让居民

在家门口就能享受“一站式”的购

物体验，切实提升了辖区百姓的

幸福感与获得感。

在距离此处不远的京东折扣

超市，与美团快乐猴超市构建起

门头沟老城区的便民商业新格

局。作为品牌北京首店，京东折

扣超市采用“大店型、多 SKU（库

存量单位）”运营模式，各类生鲜

食品、日用百货应有尽有，并在商

品结构上深度融合本地特色，持

续丰富居民餐桌选择，满足不同

消费场景需求。

与此同时，一刻钟便民生活

圈 也 在 门 头 沟 新 城 多 点 开 花 。

位于我区金融街·融悦汇内的荟

品仓·城市奥莱作为京西首店，

汇聚运动户外、男女鞋服、美妆

护肤、生活家居等多种业态，现

已引进 300 余个知名品牌，依托

源头直采价格优势，吸引了区内

外大批市民到店体验，释放区域

消费活力。

今年，我区将继续推动一刻

钟 便 民 生 活 圈 向 高 品 质 转 型 ，

着 力 增 进 民 生 福 祉 ，不 断 满 足

老 区 人 民 美 好 生 活 新 期 待 ，绘

就京西福地门头沟宜居宜业幸

福图景。

本报讯（记者 李蕊）如今，手

机、电脑早已成为我们生活和工作

的必需品，可随之而来的是“低头

族”群体的不断壮大，颈椎病也悄

然演变成了困扰大众的“国民级”

健康难题。不少人一被颈椎病缠

上就犯愁，要么随手贴几贴膏药敷

衍了事，要么强忍着疼痛硬扛，可

往往是花了钱、受了罪，症状却丝

毫没有缓解，甚至还会加重。就

此，本报特邀北京京煤集团总医

院门矿医院中医科副主任医师于

清泉，带大家从中医的视角认识

一下颈椎病，一同守护好我们的

颈椎健康。

于清泉：现在很多人年纪轻轻

就喊脖子疼、手麻，其实这都是颈

椎在“报警”。中医对颈椎病的认

识有几千年历史，其调理思路从不

只是盯着“护脖子”，而是通过梳理

气血、调和脏腑，让整个身体回归

健康状态，从根源上化解问题。

记者：很多人认为颈椎病就是

颈椎骨头出了问题，从中医角度，

该如何看待这个病呢？

于清泉：这是一个很常见的误

区。中医里没有颈椎病这个病名，

但根据症状，会归到痹症、项痹、眩

晕等范畴。核心观点是：颈椎病不

是孤立的颈椎病变，而是全身气

血、脏腑功能失调在颈部的表现。

颈椎就像一串“小骨头积木”，周围

有肌肉、韧带、经络包裹着。中医讲

“通则不痛，痛则不通”，颈椎出问题，

根源往往是气血不通、经络阻滞。

比如，现在很多人长时间低头看

手机、用电脑，这会让颈部肌肉一直

处于紧张状态，时间长了就会气血瘀

滞——就像水管被堵住了，水流通不

畅，颈部就会出现酸痛、僵硬。如果

瘀滞得厉害，压迫到神经，就会出现

手麻、头晕；如果影响到脑部供血，还

会出现头痛、记忆力下降。

另外，中医认为肝主筋、肾主

骨，颈椎的骨头和周围的筋脉，需

要肝和肾的滋养。如果一个人肝

肾不足，比如经常熬夜、过度劳累、

年纪大了，筋脉和骨头得不到足够

滋养，就容易变得脆弱，稍微一劳累

或受点风寒，就容易引发颈椎病。

还有些人喜欢吹空调、风扇，

颈部直接对着冷风，风寒湿邪就

会侵入经络，导致经络收缩、气血

运行不畅，这也是诱发颈椎病的

常见原因。所以中医看颈椎病，

会从气血、经络、脏腑三个维度综

合判断，而不是只盯着颈椎那几

块骨头。

记者：颈椎病在中医范畴里，

有没有不同的类型？

于清泉：颈椎病在中医里主要

分为以下几种常见类型：

第一种是气滞血瘀型。这类

患者大多是因长期低头、颈部劳损

导致的。主要症状是颈部刺痛、僵

硬，活动受限，按压颈部某个点会

有明显的疼痛感，有时候疼痛还会

放射到肩膀或手臂。有些人早上

起床时脖子特别僵硬，活动一会儿

才会缓解，这就是典型的气血瘀滞

表现。

第二种是肝肾不足型。这类患

者多见于中老年人，或者经常熬夜、

过度劳累的年轻人。主要症状是颈

部酸痛、绵绵不绝，劳累后会加重，

休息后能缓解。同时，可能还伴有

头晕、眼花、失眠、耳鸣、腰膝酸软、

手脚无力等症状。这是因为肝肾不

足，筋脉和骨头失去滋养，所以疼痛

不是刺痛，而是酸痛、隐痛。

第三种是风寒湿痹型。这类

患者大多是因为颈部受了风寒，比

如吹空调、淋雨、冬天没做好保暖。

主要症状是颈部肌肉僵硬、酸痛，

遇冷加重，遇热缓解，有时候还会

感觉颈部发凉、沉重，像裹了一层

湿布。

第四种是痰湿阻络型。这类

患者通常体质偏胖，或者平时喜欢

吃油腻、甜食，导致体内痰湿较重。

主要症状是头晕、头重，像裹了一

层雾，颈部酸痛、僵硬，还可能伴有

胸闷、恶心、四肢沉重等症状。这

是因为痰湿阻滞了经络，影响了气

血运行和脑部供血。

不同类型的颈椎病，调理方法

完全不同。比如气滞血瘀型需要

活血化瘀，肝肾不足型需要滋补肝

肾，风寒湿痹型需要祛风散寒，痰

湿阻络型需要除湿通络。如果不

对症，盲目按摩或贴膏药，不仅没

效果，还可能加重病情。

记者：对于颈椎病，中医有哪

些有效的缓解方法？对于还没有患

病的人群，又该如何预防呢？

于清泉：中医常说“上工治未

病”，意思是最好的医生，是在疾病

还没发生的时候就进行预防。颈

椎病也是一样，养比治更重要。

预防颈椎病，核心就是保持经

络通畅、气血运行正常，关键在三

个方面：调姿势、避风寒、养肝肾。

首先是调姿势。正确的姿势

应该是：坐着时，腰背挺直，双肩放

松，颈椎保持自然的生理弧度——

就像我们站立时，脖子是微微向前

凸的，不要低头或仰头太久。看电

脑时，电脑屏幕应该和眼睛保持平

行，距离在 50-70 厘米左右；看手

机时，尽量把手机举高，和眼睛保

持水平，避免长时间低头。另外，

每隔 45-60 分钟，一定要起身活动

一下颈部。可以做几个简单的动

作：比如慢慢抬头、低头、左右转

头，每个动作保持 5-10秒，重复 5-
6 次；也可以做“米字操”——用头

部在空中写“米”字，动作要缓慢、

柔和，这样能放松颈部肌肉，促进

气血循环。

其次是避风寒。夏日防寒，看

似矛盾，实则关键，许多人以为防

寒是冬季专属，其实，夏季更是寒

邪入侵的高发期。颈部是人体阳

气比较薄弱的地方，很容易受到风

寒湿邪的侵袭。所以，平时一定要

注意颈部保暖。

最后是养肝肾。前面我们说

过，肝主筋、肾主骨，肝肾充足，颈

椎才能健康。养肝肾的关键在于

规律作息、适度运动、合理饮食。

记者：日常生活中，人们对颈

椎病有几个误区，请您来释疑。

误区一：脖子疼就是颈椎病。

于清泉：不是的。很多人一出

现脖子疼，就以为自己得了颈椎

病，其实不然。脖子疼可能是多种

原因引起的，比如颈部肌肉劳损、

落枕、肩周炎等，不一定是颈椎病。

颈椎病的诊断，需要结合症

状、体征和影像学检查。颈椎病

除了脖子疼，通常还会伴有手麻、

头晕 、肩背酸痛 、活动受限等症

状，通过各种检查，可以看到颈椎

骨质增生、椎间盘突出、椎管狭窄

等病变。

误区二：按摩能治好所有颈椎病。

于清泉：这是一个非常普遍的

误区。按摩对于缓解颈部肌肉劳

损、气血瘀滞引起的颈椎病症状，

确实有一定的效果，但并不是所有

类型的颈椎病都适合按摩。

比如，对于颈椎间盘突出比较

严重、椎管狭窄的患者，按摩可能

会导致椎间盘突出加重，压迫神

经，引发更严重的症状；对于有颈

椎椎体不稳定的患者，按摩可能会

导致颈椎错位，甚至损伤脊髓。

误区三：颈椎病是“老年病”，

年轻人不会得。

于清泉：以前颈椎病确实多见

于中老年人，但现在随着生活方式

的改变，颈椎病已经越来越年轻

化，很多年轻人甚至青少年都患上

了颈椎病。

临床上，我遇到过很多 20多岁

的年轻人，因为长期低头看手机，

出现了脖子僵硬、手麻、头晕等症

状，检查后发现颈椎已经出现了骨

质增生或椎间盘突出。所以颈椎

病不是“老年病”，年轻人同样需要

重视，养成良好的生活习惯，做好

预防工作。

误区四：贴膏药能根治颈椎病。

于清泉：很多人觉得贴膏药方

便快捷，能缓解脖子疼，就认为贴

膏药能根治颈椎病，这是错误的。

膏药的主要作用是局部活血

化瘀、祛风除湿、止痛，只能缓解颈

椎病的症状，不能从根源上解决问

题。颈椎病的根源是气血不通、经

络阻滞、肝肾不足等，需要通过调

理全身来解决，单纯依靠贴膏药是

无法根治的。

如果颈椎病症状较轻，偶尔

出现脖子疼，贴膏药可以暂时缓解

症状，但如果症状持续或加重，一

定要及时到医院就诊，进行规范的

治疗。

百花山申报世界生物圈保护区！看人与自然和谐共生的

门头沟样本
2026年北京市两会前夕，门头沟区委书记喻华锋与北京市人大代表李

克俊来到百花山国家级自然保护区和清水镇瓦窑民宿，了解门头沟区在生
态保护、文旅产业融合、村民就业增收等方面的工作成效。目前，百花山国
家级自然保护区已申报世界生物圈保护区，并通过初审。喻华锋表示，申
报不是简单地挂个牌子，而是推动北京生态文明建设走向纵深的重要契机
和抓手。

来源：北京日报客户端、京报网

市民对话一把手走进宜居门头沟
门头沟区委副书记、区长吕鸣参与北京电视台“市民对话一把手”节目，

与市政协委员吴宜夏一起探访了檀谷商圈、京西智谷、埃丝蓝实验室等点
位，围绕交通动脉、城市烟火、产业融合、生态筑基等方面，全方位展现充满
创新与活力的门头沟。吕鸣表示，“十五五”时期是门头沟区全面发力、快速
转型的关键时期，全区将紧抓“两园一河”战略机遇，充分发挥城区的位置、
郊区的成本、景区的环境、新区的机遇、老区的热情五个方面优势，全力推动
绿色高质量转型发展。

来源：北京时间客户端

代表委员畅谈文商旅体展融合发展
报道提及，北京市人大代表、门头沟区民宿协会会长李克俊介绍，王平古

道印象小镇去年新开放了马致远故居，围绕这一文化地标，着力打造文旅消费综
合体。如今，这里由多元业态打造出真实有趣的生活化场景，吸引了大量游客
前来体验。未来，将重新整合门头沟的闲置民宿资产，挖掘它们的潜在价值。

来源：《北京日报》

AI赋能新课堂寒假教师开启充电模式
2025年1月起，门头沟区先后启动两批教师资格贯通培养项目，111名教

师报名参训，实施卓越培养 3.0行动等五大专项行动，辐射职前职后教师近
1000人。该项目推动教师从“学校人”向“集团人”转变，实现专业能力“向上贯
通、向下兼容”，为区域幼小初高全链条育人模式落地提供坚实师资支撑。

来源：《北京日报》《新京报》

彩票公益金支持门头沟区斋堂镇探索乡村振兴新路径
在“五新斋堂”中央专项彩票公益金支持革命老区乡村振兴项目的推动

下，门头沟区斋堂镇以6个国家级传统古村落、3个国家文物保护单位等优势
资源为基础，全面探索“五新斋堂”乡村振兴新路径。2025年，斋堂镇着力推
动法城农文旅产业提升节点项目——民宿集群项目建设，成功助力斋堂镇
抓住京蔚高速全面建成发展机遇，打破区域旅游资源空间限制，解决斋堂革
命老区旅游资源体量小、分散不集中等难题，推动旅游资源互通互联。

来源：新华网客户端

本报讯（记者 杨爽）2026年1月

1日起，北京市接续实施家电、数码等

领域消费品以旧换新补贴。在京个

人消费者可通过京通小程序“家电、

数码以旧换新专区”领取线上或线下

补贴资格。

按照全国统一的品类和标准，北

京市对在京个人消费者购买1级能

效或水效标准的冰箱、洗衣机、电

视、空调、热水器、电脑 6类家电产

品，以及单件销售价格不超过6000

元的手机、平板、智能手表（手环）、

智能眼镜 4 类数码和智能产品给

予补贴。补贴标准为上述产品扣

除各环节优惠后最终销售价格的

15%，每人每类可补贴1件。其中，

家电产品每件补贴不超过1500元，

数码和智能产品每件补贴不超过

500元。

消费者通过京通小程序完成实

名认证后，可进入“家电、数码以旧换

新专区”领取线上或线下补贴资格，

并前往政策参与企业线上商城或线

下门店购买政策补贴范围内商品。

记者从区商务局了解到，消费者

可在我区龙湖北京长安天街、西长安

中骏世界城、华远坊等商场的多家指

定门店享受购新补贴。

补贴资格每日上午8点开始发

放，领取后须在有效期内使用（当月

有效，后期视情调整）；逾期未使用补

贴资格的，过期后仍可重新领取。

本报讯（记者 曹子文）1 月 23

日，“京西福地·安居十二市”城子街

道2026全年主题市集活动在商投

社区城子市集开幕。这个贯穿全年

的主题活动以“文化传承、社区共

建、文旅融合、惠民兴产”为核心，以

“一月一主题、一月一市集、一月一精

彩”为主线,聚力打造京西文旅消费

特色品牌。

随着活动开启的首个市集——

“福市”以“新春纳福”为主题，紧扣居

民文化消费需求与节庆传统，涵盖60

多个摊位，汇集了美食、非遗传统手

工艺、特色农产品等多个品类。市

民在这里既可以置办年货、品尝美

食，也可以感受非遗工艺的独特魅

力，实现了“逛大集、购年货、赏非

遗”的多重融合体验。现场还设置

了安居十二市集章打卡活动，融合

市集特色的主题定制纪念章为市民

收藏精彩、打造独特回忆提供了文

化印记。

接下来，城子街道将按照囍市、

花市、康市、匠市、童市、暑市、书市、

灯市、颐市、丰市、年市的顺序，每月

举办一个主题市集，激活区域商业与

文化双重活力，为市民游客献上一场

兼具民俗温度、邻里温情与生态魅力

的年度文旅盛宴。

为进一步提升地区吸引力与体

验感，活动同步推出“城子骑福线路”

和街道专属形象IP“福小安”。线路

串联福鼎公园、龙门新区福源路、福

泰路、石泉公园等核心区域，沿途布

设“一起骑福”彩绘墙打卡点，终点设

置LED实时计数显示屏，让骑行兼

具生态美感与互动趣味；“福小安”凝

练了城子街道“工业传承、生态宜居、

人文厚重”三大核心记忆符号，将成

为地区连接居民、推广品牌、传播温

情的重要载体。

城子街道相关负责人介绍：“我

们将以‘京西福地·安居十二市’为

载体，依托街居两级党群服务阵地，

强化党建引领，持续擦亮‘安居城子’

党建品牌。通过不断拓展主题市集

内涵、促进文旅融合，切实提升居民

获得感、幸福感与归属感，为区域绿

色转型与高质量发展持续注入城子

动能。”


