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■民生观R

    城 市 ，要 有 善 待 奋 斗
者 的 包 容 ，也 要 有 惩 治 作
恶者的果决

近日，在北京地铁 5 号线上，一

名男子竟因邻座乘客衣服沾灰就对

其 肆 意 谩 骂 。 旁 边 女 乘 客 挺 身 而

出：“我愿意跟他挨着”“我看不惯你

这么对他们。他们打工怎么了”。

一句“我愿意跟他挨着”，既有

温情，又有力量。温情，是因为有共

情、有理解，有“他跟我没什么两样”

的平等对待；力量，是因为有勇气、

有正义，有“看不惯别人受欺负”的

公德心。这种温情和力量，是对公

序良俗最好的守护。释放这份温情

与力量的姑娘，我们应该找到她、记

住她，向她学习。

反过来，骂人者充满歧视与偏

见，理应被声讨、被惩戒。人人平等

早就成为文明共识、法律规范，怎能

单凭衣着就区分高低。说到底，还

是个别人浅薄的“优越感”作祟，在

他人面前摆出一副傲慢的样子。原

本 ，务 工 群 体 忙 碌 奔 波 ，为 城 市 发

展、为居民生活贡献力量，就该得到

尊重和体谅。不感念于此，还出口

伤人，怎能不令人气愤？

人 和 人 之 间 应 保 持 善 意 和 理

解，摒弃傲慢与偏见，才能保障社会

和谐，为城市的顺畅运转提供黏合

剂、润滑油。如果一部分人可以肆意

剥夺另一部分人进入公共场所、享受

公共服务的权利，只能破坏公共秩序，加剧群体间的裂

痕。人民城市人民建，人民城市为人民。一座文明的城

市，一座和谐的城市，人际关系应该是平等的，公共服务

应该是共享的。

对这样的不良行径，人人皆可纠正、制止，就像那

位女乘客一样。自己挺身而出也好，向执法机关举报

也好，正义的力量汇聚起来，个别人就不会肆无忌惮。

除了公众的干预，法律也要及时出手。这一次，北京警

方迅速将辱骂乘客的男子行政拘留，就是非常好的示

范。要知道，对这种公然挑衅社会底线的言行越快依

法处置，越能有效传递明确信号：践踏公共规则，必须

付出代价。惩恶扬善，正是法律之责。

城市，要有善待奋斗者的包容，也要有惩治作恶者

的果决。唯如此，才是文明的城市、人民的城市。
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本报北京 4月 21日电   （记者林丽鹂）市场监管总局发

布信息，经过 5 年不懈努力，截至目前，已完成全国在产在

营保健食品生产企业体系检查首轮全覆盖，累计完成体系

检查 2520 家次，推动保健食品抽检合格率连续 5 年保持在

99% 以上。

体系检查立足发现和化解风险隐患，提升企业管理

能力和水平，探索全过程、全环节监管模式，推动食品安

全风险隐患防控向事前预防型转变。

5 年来，市场监管部门坚持以查促改、以改促防、以防

促优，全面掌握了保健食品生产企业生产经营和产品质

量安全整体情况，实现了锻炼队伍、完善流程、提升企业

管理水平和保障食品安全的目标任务。

首轮全覆盖体系检查发现的问题已全部整改到位，

在完善企业质量管理体系、提升产品质量安全水平、健全

体系检查运行机制、提升监管效能以及培养锻炼人才队

伍等方面取得显著成效，形成了一批可复制可推广的经

验做法。

下一步，市场监管总局将贯彻落实“四个最严”要求，坚

持问题导向，指导督促各省级市场监管部门进一步健全动

态化、常态化、专业化体系检查工作机制，督促保健食品生

产企业落实落细主体责任，推动高水平安全与高质量发展

良性互动。

全国保健食品生产企业体系检查首轮全覆盖完成

本报广州 4月 21日电   （记者贺林平）“传统腹腔镜就

像雾中行车，而膜导航为外科医生装上了‘透视眼’。”日前，

由广东中山大学附属第三医院首创的手术导航系统在广州

发布。该系统成功破解“膜解剖”可视化难题，使胃肠肿瘤

手术的系膜完整率从 75% 升至 98%。

“膜解剖”是什么？中山大学附属第三医院胃肠外科

学科带头人、胃肠手术功能保护研究中心主任卫洪波介

绍，膜结构存在于人的组织器官表面。以胃肠肿瘤手术

为例，术中除了要把肿块、淋巴进行清扫，还需要保持器

官表面膜结构的完整，如果手术中损伤重要膜结构，可能

出现癌细胞转移、功能损伤等不良后果。但仅依靠传统

腹腔镜施行复杂手术，薄如蝉翼的筋膜层常因辨识困难

导致误伤。

作为中山大学附属第三医院拥有独立知识产权的医工

交叉融合产物，“膜导航”系统激发筋膜自发荧光形成天然

对比剂，通过光吸收差异强化解剖界面，术中实时呈现金色

筋膜边界，“相当于给筋膜层打上生物荧光标记，无需任何

造影剂。”卫洪波表示。

效果方面，系统使手术平面分离精度达亚毫米级，有效

保护自主神经丛，并促进系膜完整切除，使胃肠肿瘤手术的

系膜完整率从 75% 升至 98%，手术根治效果得到显著提升。

医院的临床试验显示，该技术辅助下胃肠道手术出血量减

少 40%，术后肠功能恢复时间缩短 2—3 天。

光学技术提升胃肠肿瘤手术治疗效果

“手机颈”、二郎腿、“沙发瘫”……

不良体态正悄悄损害你的健康
本报记者   窦   皓

拍照时脖子前伸、人显矮，久坐肩膀酸、

腰不舒服，明明不胖却有小肚腩……这些看

似普通的体态问题，正在悄悄影响脊柱、肌肉

甚至心理健康。越来越多的研究表明，不良

体态已成为都市人慢性疼痛的“隐形元凶”。

“不良体态不仅影响形象，更是颈椎病、

腰椎间盘突出、脊柱侧弯等疾病的诱因。及

时纠正错误姿势，是预防慢性劳损的关键一

步。”浙江中医药大学附属第二医院脑病与康

复科主任毋振华说。

毋振华介绍，常见体态问题，多与我们的

日常习惯密不可分。如智能手机、平板电脑

等电子产品的过度使用，让“低头族”越来越

多；久坐不动的生活方式，导致核心肌群无

力；很多人把“沙发瘫”、跷二郎腿当作放松方

式……“很多体态问题在早期是可逆的，但如

果不加注意，可能发展为结构性改变，那时矫

正就困难了。”毋振华说。

在现代都市的地铁车厢、写字楼里，随处

可见这样的场景：人们低着头紧盯手机屏幕，

肩膀不自觉地向前蜷缩，背部隆起如龟壳。

这种典型的“手机颈”姿势，正在悄无声息地

侵蚀着都市人的健康。

毋振华表示，当我们的头部保持直立时，颈

椎承受的重量约为 5公斤。有研究显示，头部每

向前倾斜 2.5厘米，颈椎负担就会增加约 5公斤。

这意味着，当我们以常见的 30度角低头看手机

时，颈椎承受的压力骤增至近 20公斤——相当

于在脖子上挂了 4袋 5公斤装的大米。

这种不良体态引发的健康问题远比想象

中严重。

首先是颈椎早衰。有研究显示，每天低

头使用电子设备超过 4 小时的人，颈椎退行

性病变的发生率大幅高于普通人群。椎间盘

长期受压会导致过早退化，就像过度使用的

弹簧失去弹性。其次是脑供血不足。前倾的

姿势会压迫颈动脉，影响大脑供血。临床上

常见患者出现不明原因的头昏、注意力不集

中甚至失眠，往往就源于此。

同时，约六成的慢性头痛患者存在颈椎

姿势异常。这种疼痛常从后脑勺开始，向前

放射至太阳穴，如同戴了顶“金箍”。心理学

研究发现，驼背姿势会降低自信度，与抑郁症

状存在显著相关性。当我们含胸驼背时，身

体释放的压力激素水平会上升。

此外，浙中医大二院眼科主治医师杨立表

示，不良体态还会导致眼睛长时间处于疲劳的

状态，进而造成近视度数的加深。“不良的坐姿

以及久坐，都是身体姿态异常的表现，这些都

会导致我们的眼睛长时间处于疲劳的状态，进

而显著增加青少年近视的发生率。”杨立说。

针对“手机颈”，毋振华表示，要改变不良

的生活和工作习惯，避免长时间低头看电子

设备，每隔 30 分钟活动一下颈部，可以通过

简单的抬头、旋转、拉伸动作来缓解疲劳。此

外，他表示可以靠墙站立，后脑勺、肩胛骨、臀

部紧贴墙面，下巴微收，每天坚持 5 分钟。同

时，做好颈部拉伸，左手放在右耳上方，轻轻

将头向左肩方向拉伸，保持 30 秒，换边重复。

“手机颈”姿势
易导致颈椎早衰

在办公桌前，在咖啡厅里，这个动作几

乎成为很多人的标配：悠闲地跷起二郎腿，

一坐就是大半天。殊不知，这个看似舒适的

姿 势 ，正 在 你 的 身 体 里 埋 下 一 个 个 健 康

隐患。

浙江大学医学院附属第一医院骨科主任

胡懿郃表示，当习惯性地跷起二郎腿时，身体

正在经历一场“变形记”，骨盆发生三维扭转：

前侧髂骨上旋，后侧骶骨反向旋转，就像拧毛

巾一样扭曲。

胡懿郃表示，有研究认为，每个人的臀部

大小、腿的长短、身高、体重都不一样，为了让

身体适应不同的凳子，人们会自然而然地跷

二郎腿，从而调整身体重心、保持平衡，因为

跷二郎腿所形成的三角形姿势会让坐姿更加

稳定、舒适。

跷二郎腿首先影响的就是脊柱，尤其是

腰椎部分。跷二郎腿时，脊椎要配合单脚来

维 持 平 衡 ，长 时 间 的 受 力 会 让 脊 椎 发 生 变

形、扭曲。跷二郎腿时，腰部会往后突出，这

也是让我们觉得“放松”的原因之一。其实

对腰椎最健康的姿势是“挺直腰板”，如果后

凸 ，腰 椎 受 力 会 以 几 何 倍 数 增 加 。 长 此 以

往，对腰椎影响很大，会增加腰椎间盘突出

的概率。

其 次 是 膝 盖 ，跷 二 郎 腿 的 膝 盖 会 很 大

程 度 地 弯 曲 ，这 对 膝 关 节 的 损 伤 也 很 大 。

可 以 想 象 ，一 条 韧 带 被 长 期 拉 伸 到 最 紧

绷 ，肯 定 会 造 成 伤 害 。 同 时 ，跷 二 郎 腿 也

会 压 迫 腿 部 的 静 脉 血 管 ，造 成 静 脉 血 流 受

阻 、流 速 下 降 ，会 增 加 下 肢 静 脉 血 栓 的 风

险 ，特 别 是 有 静 脉 曲 张 疾 病 的 患 者 ，更 需

要注意。

专家表示，正确坐姿是双脚平放地面，双

膝与髋同宽，收腹挺胸、挺直腰杆。如果你是

二郎腿深度爱好者，建议每次跷二郎腿时间

不超过 15 分钟，注意两腿交替，同时每静坐 1
小时，起身活动 5 分钟。

长时间跷二郎腿
损伤腰椎

很多人明明体脂率正常，却总是苦恼“小

肚子”突出；明明没有刻意锻炼臀部，却总被人

夸“翘臀好看”。这种看似矛盾的身体特征，很

可能正在向你发出警示：你的“蜜桃臀”或许是

骨盆前倾伪装的假象。久坐不动、常穿高跟鞋

以及错误的站姿都会导致骨盆前倾。

胡懿郃表示，我们的骨盆就像平衡的天

平，稳稳托住上半身。但当骨盆前倾时，这

个天平就失去了平衡。研究显示，骨盆前倾

会 使 腰 椎 前 凸 角 度 增 加 15—20 度 ，导 致 椎

间盘后部压力激增 40%。这就像让一根弹

簧长期处于过度拉伸状态，最终必然导致弹

性丧失——临床上表现为反复发作的慢性

腰痛，严重者甚至出现腰椎间盘突出。

一旦发生前倾，整个脊柱都会产生代偿

性改变。长期骨盆前倾会使胸椎后凸加重，

形成驼背，同时可能引发脊柱侧弯。就像一

栋倾斜的地基上的楼房，必然出现整体结构

的扭曲变形。

建议可以设个“久坐提醒”，交替使用站

立办公与坐姿办公，每日站立办公时间大于

等于 2 小时，每 30 分钟起身活动一次，做简单

的伸展运动。还可以进行腹部收紧练习：仰

卧屈膝，收紧腹部使腰部贴地，保持 10 秒，重

复 15 次。同时，做一些臀桥练习：仰卧屈膝，

抬起臀部至肩、髋、膝成直线，保持 5 秒，重复

10 次。

小肚子突出
可能是“骨盆前倾”

结束一天工作后，很多人会不自觉地陷

入沙发的“温柔乡”：腰部悬空，整个身体像融

化的冰淇淋般瘫软。

当我们采用这种瘫坐姿势时，椎间盘持

续承压。同时，这种姿势会导致腰大肌长期

处于缩短状态，逐渐丧失弹性，腹肌和臀肌被

过度拉长，变得松弛无力，背部竖脊肌持续紧

张，引发保护性痉挛。这种肌肉失衡就像一

支失去指挥的交响乐团，最终演变成慢性腰

痛的恶性循环。此外，错误的放松姿势还会

引发：胸椎后凸加重，形成“龟背”；颈椎被迫

前 伸 ，加 速 退 变 ；膈 肌 活 动 受 限 ，影 响 呼 吸

效率。

建议别窝进沙发瘫坐，试着坐正一点。

避免完全悬空腰部，用抱枕支撑腰椎，保持脊

柱自然曲度，每 30 分钟活动一次。休息时腰

后最好加个靠枕，保持腰背的生理弧度，有利

于腰椎的放松。同时不要一个姿势保持过长

时间，最好每半个小时可以起身活动一下。

毋振华表示，健康的体态从侧面看，耳

垂、肩峰、髋关节、膝关节、踝关节应呈一条垂

直线；从背面看，双肩等高，脊柱正直，骨盆水

平 ；从 正 面 看 ，头 部 居 中 ，下 巴 微 收 ，锁 骨

对称。

“预防胜于治疗，良好的体态习惯将让我

们受益终身。同时，体态矫正是一个循序渐

进的过程，需要持之以恒。如果已经出现明

显疼痛或功能障碍，建议及时就医，接受专业

康复指导。”毋振华说。

“沙发瘫”
易引发慢性腰痛

火勺、凉粉鱼、扒猪脸、山药塌子……这些地道美食源自北

京 市 延 庆 区 ，也 是 杨 萌 带 领 团 队 设 计 的 一 系 列 文 创 产 品 的

“主角”。

85 后杨萌是土生土长的延庆人。办豆腐工坊、卖特产、开

民宿、做新媒体……从首都经济贸易大学市场营销专业毕业后，

杨萌尝试过几份不同工作，积累了一些产品开发经验。 2016
年，她获得全国青年岗位能手称号。

“能不能开发一些文创，让游客当作延庆礼物带回家？”2024
年年初，杨萌和几个朋友说起这一想法，大家一拍即合，兴致勃

勃地给公司起名为“延究所”。“我们希望通过深入研究，充分挖

掘延庆的文化内涵，并将它融入现代设计。”杨萌说。

杨萌首先想到的是火勺。作为延庆传统特色小吃，火勺的历

史可以追溯到明朝，至今已有 500 多年。设计、修改、打样，历时 3
个多月，杨萌带领团队推出“火勺夹万物”系列文创产品。产品将

火勺打造成可爱的卡通形象，既保留火勺外皮饱满、呈虎皮色的特

点，又具有较高的观赏性和实用性。产品一上市就深受游客喜爱。

杨萌和同伴们深入研究延庆方言的历史渊源，挑选常用的

方言，标注拼音与注释，制作成系列冰箱贴、贴纸。“这些产品卖

得不错，不少游客还在现场跟我们学说延庆话。”杨萌说。

“延庆的创业环境越来越好，给我们提供了许多展示的机

会，产品才能被更多人看见。”杨萌介绍，“延究所”已开发 10 余

种文创产品，涵盖毛绒玩具、冰箱贴、钥匙链、靠垫等类别。产品

不仅在线上平台售卖，也多次在石峡关谷环长城越野赛、踏青赏

花季、延隆公社餐车市集等活动中亮相。

北京延庆 85 后青年杨萌返乡创业

以文创产品为媒
让更多人了解家乡

本报记者   施   芳

4 月 21 日，江苏省溧阳市唐家社区“爱的粥铺”，几名环卫工人和外卖员等正在吃早餐。该粥铺是溧阳市总工会携手多方

力量打造的传递社会关爱的重要窗口，主要为社区环卫工人、外卖员、孤寡老人等群体免费提供爱心早餐。近年来，溧阳市总

工会积极发挥桥梁纽带作用，不断探索为民服务新形式，努力打通服务职工群众的“最后一公里”。 徐文喆摄（人民视觉）  

■服务窗R

图①：不正确的体态导致脊柱出现

不正常的弯曲。   
图②：跷 二 郎 腿 导 致 脊 柱 不 正 常

弯曲。

图③：瘫坐沙发（左）导致腰椎间盘

持续承压。

图④：健康体态的示意图。

图⑤：仰 卧 屈 膝（左）和 臀 桥 运 动

（右）示意图。

以上图片均为受访者提供   

⑤⑤

①①

②②

③③

④④


