
“上班久坐，看似不是体力活，但
久坐这种状态很伤骨，很累人。”广州
中医药大学第三附属医院脊柱骨科主
任医师原超介绍：“人在久坐之后，腰
背肌或韧带会长期处于紧张状态，很
容易造成腰肌劳损；腰椎和颈椎的压
力会明显增加，会导致腰椎间盘突
出，有可能造成颈椎病；如果长期维
持弯腰含胸的姿势还会导致胸背疼
痛。这就是为什么感觉累。另外，久

坐对于血液循环系统也会有不良的影
响，易致血栓等血管疾病。”

原超建议，缓解腰颈椎的疲劳，
可以在腰部放靠枕，给腰背部肌肉提
供支撑，缓解压力；少做“葛优躺”
姿势，臀部要接触到椅背，少跷二郎
腿，大腿和躯干尽量成直角，肩膀自
然下垂，还可以多做勾脚提踵的动
作，促进下肢血液循环。别久坐，坐
一段时间要起来活动一下。
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从服务的角度做新闻

综合

上班一天
坐着为何还累？

■声音

1月31日，“这个项目登上了中考试卷”引发广泛
关注。青海省西宁市城区中考试卷的阅读表达题是关
于“宁宁合作”项目的资料，文章中讲述了叫非非
（化名）的女孩得了严重的心脏病，但是高海拔地区的
西宁没有条件为她实施手术。幸运的是，借助于南京-
西宁两市政府的“宁宁合作-心连心”项目，她得到了
来自江苏南京市儿童医院专家团队的免费救助，目前
已经顺利康复。图为项目医生团队为青海患者进行疾
病筛查。 孔天骄文 医院供图
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应对强雨雪冰冻天气，安全弦当时刻紧绷。
——2月3日公安部召开全国公安机关防范应对雨

雪冰冻极端天气及维护安全稳定工作视频会，全力保
障春运安全有序。在全社会进入节日期间之际，也恰
是安全弦要时刻紧绷之时。南方都市报评论说。

“方便饭”应该尽早发布食品标准。
——当方便饭已经走进千家万户之时，需要食品

监管部门、市场管理部门等齐心协力，加快速度，给
公众的健康和安全增添一层保障。光明网评论说。

高铁春运增设“遛娃舱”，服务更加人性化。
——春运高铁增设“遛娃舱”，是对儿童友好型社

会建设的一种积极探索，也是对传统春运服务理念的
一次积极突破，值得推广和实践。中青评论说。

告别“半蹲式”窗口，让群众挺直腰杆办事。
——有河北网友反映，河北省一医院出现“半蹲

式”窗口，给患者和家属带来不便。这反映出公共服
务设计中的人性化缺失和服务意识淡薄。华声评论说。

12岁女孩买民法典对付妈妈，别只当“段子”看。
——湖北襄阳12岁女孩专门购买民法典来对付妈妈

引发热议。尊重未成年人的人格尊严，就应该从小培养
孩子的维权意识。新京报评论说。

公厕扫码才能开门，便民服务怎能到处人为设槛？
——景区突遇内急，好不容易找到公厕，却发现

需扫码绑定才能开门进入。如此这般操作，费时费
力，让“方便”很不方便。北京日报评论说。

网约车进场站，让旅客返乡之路更顺畅。
——北京市交通委发布消息称，今年将有1300余

名出租汽车驾驶员参与春运“温暖回家路”活动。明
确鼓励网约车参与场站交通保障，特别是夜间11时以
后的运力保障。北京晚报评论说。

斩断伸向“救命钱”的黑手。
——云南普洱的一起医保骗保案涉案价值达2亿

元。医保基金关系到每个人的利益，是患者看病治病
的“救命钱”，不容侵蚀。山东商报评论说。

健康时报记者 毛圆圆

上班长时间久坐伤骨

春节期间护好胃
广州中医药大学第一附属医院脾胃病科医师 闫卫新

厦门大学附属厦门眼科中心副院
长、眼表与角膜病中心主任吴护平表
示：“大部分人上班久坐的同时，会用
眼盯着电脑办公，当眼睛长时间盯着
屏幕，眼睛表面薄薄的一层泪膜蒸发
掉或破坏掉。当眼球表面的泪膜极不
稳定，或者覆盖不匀时，眼睛就会开
始觉得干涩、异物感，感觉到有睁不
开眼的疲劳，这就是常说的干眼症。”

“要缓解上班长时间盯着屏幕看的

眼疲劳，首先应让眼睛充分休息，避
免长时间用眼，注意眨眼次数，戴隐
形眼镜时间不要过长； 日常可以用热
毛巾热敷，用加湿器增加室内湿度来
减少泪液的蒸发，也是一个辅助的治
疗方法；看电脑时，保持视线向下约
30度，使眼球表面暴露于空气中的面
积减到最小；养成健康的生活方式，
比如睡眠充足，多吃蔬菜及水果等。”
吴护平说。

长时间用眼造成眼疲劳

上班坐着还累有个很重要的原因
是心理的累。北京回龙观医院精神科
张大伟解释：“在工作中，为维护人际
关系付出的情绪管理，会损耗我们很
多能量。专注把事情做好，并不见得
有多累，一旦涉及复杂的职场人际，
就觉得心好累。为了不影响工作还不
得不压抑个人情绪。情绪越压抑，身
体就越不舒服，越容易疲劳。”

此外，上班久坐面对的长期慢性
压力也是造成身心疲累的原因之一。
张大伟建议，不妨在工作劳累时，暂
时停下来，尝试一下正念冥想，回到

“存在模式”，回到当下。心理学研究
表明，冥想能很好地处理情绪、训练
专注力及缓解压力，通过冥想，大脑
能分泌更多的内啡肽，唤起我们内心
的愉悦平和，身体也会更加放松。

长时间上班身心疲累

春节临近，很多人在享受“大餐”
的同时，却忽视了可能带来的健康隐
患，特别是容易伤到胃。春节饮食如何
保护好胃？

第一，饮食要节制。在面对丰盛菜
肴和美酒时，切勿暴饮暴食！失去节制
会使胃肠负担加重，从而容易出现腹
胀、食滞、消化不良等现象。

第二，暖软为宜。天气寒冷，胃病
患者容易出现胃寒的情况，因此在食物
选择上，应考虑适当食用一些能够暖胃

的食物，如小米、糯米、羊肉、姜、大
枣等。饮食总体原则以暖、软为宜，做
到不吃过冷、过热、过硬和刺激的食
物，在制作过程中选择蒸、煮、炖等烹
饪方法。

第三，要定时定量。放假时很多人
的生活就开始变得没有规律，常常忘记
按时吃饭。对于胃病患者而言，这种行
为极易诱发胃痛、反酸等症状。因此，
除了有节制，选择温热而软的食物，注
意定时定量进餐，减少胃肠负担。


