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优化生活方式

久坐腰酸背痛？
这份防治指南请收好
专家提醒：坐姿要正确，休息要定时，拉伸要经常，生活要健康

疼痛，几乎是每个人都会经历

的一种不愉快体验，它是一种与实

际或潜在的组织损伤相关的不愉快

感觉和情绪情感体验，是人体受到

损害或疾病侵袭的预警性信号。

“从早上 6 时开始，到下午 5 时

交班，除去中午吃饭休息的时间，算

起来一天有 10 个小时坐在车里。”

谢先生是一名早出晚归的出租车司

机，从事该行业已近10年，“因为长

期驾驶，肩膀、颈椎、腰椎这三个地

方疼得比较厉害。”

朱剑介绍，2021 年的一个职业

司机状态调查结果显示，有 86.5%

的人存在不同程度的职业病，最高

发的就是颈椎病、腰椎病、肩关节

病、肩周炎等。另一项关于公交车司

机的健康指数分析表明，这一人群的

下背痛（腰痛）达75%，颈背痛为60%

以上。“通过相关文献检索发现，

81.4% 的职业司机出现肌肉、骨骼

系统方面的疼痛，发病率最高的部

位是腰部、颈部、肩部。”朱剑说。

“久坐导致的腰酸背痛，主要因肌肉疲劳、

姿势不良、腰椎压力过大引起。”朱剑解释，长时

间保持同一姿势，腰部、颈部、腿部等部位的肌

肉持续紧张，局部血液循环受阻，代谢废物堆

积，最终引发酸痛感。

肌肉疲劳：这是腰酸背痛的首要原因。久

坐时，腰部肌肉需要维持身体稳定，长时间收缩

会导致乳酸堆积，刺激神经末梢产生疼痛。

姿势不当：弯腰驼背或身体前倾时，腰椎间

盘承受的压力可为直立时的 2 倍以上，容易造

成椎间盘退变或肌肉劳损，加重腰椎负担。

座椅调节不当：座椅离方向盘太远、太近，

或者太高、太低，容易引起腰椎、颈椎受力不均。

车辆的震动：车辆震动、颠簸容易导致脊柱

的持续性压力，使脊柱受到持续性微创伤。

缺乏运动和拉伸：长途司机一开车就是四

五个小时，长时间踩油门、离合器，导致血液循

环不畅，出现腿部酸胀、麻木、浮肿。

精神压力：开长途车的人，风险系数相对较

高，精神压力带来的紧张情绪会导致肌肉紧张。

久坐不动，一天下来难免会腰酸背痛、脖子僵硬。特别是很多职业司机一天至少驾驶 10 个小时，久坐导致他们经常
颈肩腰背腿疼痛。10月20日起，湖南省职业病防治院（南华大学附属职业病防治院）推出为期两个月的系列惠民服务，疼
痛科门诊免收挂号费，并将组织专家深入多个公交驿站及社区进行义诊。

对于久坐的人来说，如何避免久坐带来的颈肩腰背腿疼痛？该院疼痛科学科带头人、副主任医师朱剑为大家支招。
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朱 剑 提 醒 ，

职业司机等久坐

的 人 ，可 以 通 过

调 整 坐 姿 、定 时

活 动 、针 对 性 锻

炼 、优 化 生 活 习

惯 等 ，避 免 久 坐

带来的颈肩腰背

腿疼痛。

开车时调整座椅位置和

高度，使背部能自然靠在椅

背上，膝盖略低于臀部，双脚

能轻松踩踏板。眼睛平视前

方，手臂自然放在方向盘上，

肩 部 放 松 ，腰 部 挺

直，可在腰部放置靠

垫，维持腰椎前凸的

生理曲线，减轻腰部

压力。

建 议 开 车 2 个

小时，就停车休息、

活动 10 分钟。停车

休息的间隙，可进行

简单的伸展运动。

站 立 ，双 手 叉

腰，双脚与肩同宽，

头往后仰，尽量拉伸

身体，每次拉伸保持

5 至 10 秒，重复 5 至

10 次，这样能有效

放松腰部肌肉，促进

血液循环，减轻腰部

压力。

站立，右腿往后退一

步，左腿往前迈一步，左手

压住左腿，坚持 10 秒，然

后双腿交替进行，几轮运

动过后，全身会舒展。

站立，五指张

开，双手往上举，脚

跟踮起、放下，重复

5 至 10 次，促进血

液循环。

以 腰 部 为

轴，顺时针、逆

时针缓慢转动，

每次转动 10 至

15 圈，能起到放

松腰部的作用。

颈部运动，脖

子 缓 慢 地 前 屈 后

压、左右旋转。

日常生活中要注意休息，保持充足睡

眠；饮食要注意补充钙质，防治骨质疏松。

“久坐的人避免腰酸背痛，要记住这个

简单口诀：坐姿要正确，休息要定时，拉伸

要经常，生活要健康。”朱剑说。

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 李聪玲

漫
画/

何
朝
霞

纠正坐姿，减轻腰椎压力

定时活动与拉伸

凭着坚韧与刻苦，他成长为国家
一级摔跤运动员

颜剑波是湖南邵阳人，9岁那年，他怀揣

着对运动的热爱进入体校，选择了摔跤这项

充满挑战的运动。

“摔跤训练时，小波一遍一遍地摔倒、站

立，衣服湿了又干、干了又湿，身上青一块紫

一块的。但再苦再累，他也从不抱怨。”颜剑

波的父亲颜先生回忆起儿子的训练生涯，红

了眼眶。肋骨骨折、习惯性肩关节脱臼，这

些在训练中留下的伤痛，颜剑波从不愿向家

人提及，“他怕我们担心”。

凭借着这份坚韧与刻苦，颜剑波获得湖

南省运会摔跤冠军，多次代表湖南站上国家

级赛事的赛场并获得多项荣誉，一步步成长

为国家一级摔跤运动员。

24 岁退役后，颜剑波来到长沙创业。

在家人眼中，他是孝顺懂事的儿子，每次回

家总会先给母亲一个拥抱，抢着下厨给母亲

帮忙；在朋友口中，他是热心仗义的“波哥”，

“小波对谁都好，不管别人对他怎么样，他始

终待人真诚。”颜剑波的父亲颜先生说。

5 名患者将因他的捐献，重获新
生或重见光明

生活刚刚步入正轨，一场突如其来的脑出

血让这个年轻的生命戛然而止。“儿子身体一直

很好，从小到大没生过什么大病。直到他进了

医院，我们才知道他血压异常偏高。”颜剑波的

母亲哽咽着说，至今仍不愿相信儿子离开的事

实，“我一直在他身边陪读，陪读了10多年。儿

子突然走了，我怎么都接受不了……”

颜 先 生 提 出 了 一 个 令 人 意 外 的 想

法——捐献儿子的器官。“我左想右想，我想

给他留点什么在世上。”颜先生说，“咨询医

生得知小波的器官能挽救多人生命后，我更

加坚定了这个念头。”

“他们在讨论捐献的时候，我非常心痛，

跑出去大哭了一场。”颜剑波的母亲坦言。

在亲友的耐心劝解下，她慢慢理解了丈夫的

用意，“我们希望儿子的‘心跳’还在某处跳

动，他的‘眼睛’还能看见这个世界。只要他

的一部分以另一种方式还活着，我们就觉得

他并没有走远。”

这对朴实却心怀大爱的父母，在湖南省

红十字会人体器官捐献协调员的见证下，郑

重签下了器官捐献志愿书。

经医学评估，颜剑波的两个肾脏、一个

肝脏和一对角膜均符合移植条件，后续将按

流程匹配给需要的患者。这也意味着，5 名

患者将因此重获新生或重见光明。

目前，颜剑波的器官捐献手续已由湖南

省红十字会协调完成。他的生命虽然定格

在 28 岁，却将以“生命接力”的方式，在 5 个

人身上延续，照亮了5个家庭的未来。

“这辆公交车上不仅有很多可

爱的玩偶，现在座椅还铺上了坐垫，

让人感觉特别温暖！”10 月 30 日上

午，市民王芳在长沙月亮岛路金星

大道口站坐上 W109 路公交车后，

连连称赞。

W109 路公交车隶属望城区众

旺公交有限公司。线路从砂之船

（长沙）奥莱开往周南梅溪湖中学，

途经黄金路、雷锋大道、岳麓大道、

麓谷大道等主干道，覆盖梅溪湖片

区、麓谷科技园及望城区部分区域，

串联起梅溪湖西地铁站、周南梅溪

湖中学、湖南涉外经济学院、金科东

方大院等地，往返里程约 50 公里，

需要160分钟左右。

据记者了解，给座椅添置坐垫

的是编号为 1255 的 W109 路公交

车。该车驾驶员罗爱玉曾多次被评

为望城区“最美公交司机”“文明服

务公交车驾驶员”。

今年 4 月起，罗爱玉陆续购置

了 40 多个卡通玩偶，如哆啦 A 梦、

小猪佩奇、猫警长、小黄鸭、火烈鸟、

小熊、小狗等，将她驾驶的公交车车

厢精心装饰一番，让车辆焕然一新。

这一举动得到了公交公司的支持，

也赢得了市民的好评。8 月 19 日，

《长沙晚报》头版以《长沙有辆开往

“童话世界”的公交车》为题报道了

此事，引发广泛关注和热烈反响。

“前几天长沙降温了，我感觉

驾驶座有点凉，就从网上买了副坐

垫。”罗爱玉告诉记者，想到自己座

椅凉，车厢里其他座位肯定也会

冷，她推己及人，便一口气买了 10

块坐垫，铺在爱心座椅和其他部分

座椅上。

“花不了多少钱，几十块而已。”

罗爱玉说，她选购的是加厚棉质坐

垫，厚度约 1 厘米，还带防滑设计，

铺在座椅上无需绑带固定。“我试过

了，不会滑。”她表示，如果这些坐垫

受到乘客欢迎，她还会继续添置，争

取为所有座椅都铺上，让每一位乘

客都能感受到这份温暖。

据记者了解，今年 40 岁的罗爱

玉来自湖北十堰，已在长沙定居多

年。她驾驶公交车已有 12 年时间，

其中驾驶 W109 路公交车 8 年。罗

爱玉的丈夫雷学兵也是 W109 路公

交车司机，对于她自费购买坐垫的

举动，雷学兵表示理解支持。

“这个公交车司机人美心善，

坐她开的公交车好温馨！”一位乘客

表示。

长沙晚报 10 月 30 日讯（全媒
体记者 吴鑫矾）11月1日，湘超联赛

长沙队客场挑战株洲队。为方便广

大球迷观赛，长沙火车站11月1日加

开2趟长株潭城际“湘超球迷专列”。

具体开行及停靠时间如下：

S7923次列车11:30从长沙站出发，

经停树木岭、香樟路、湘府路、洞

井、先锋、芙蓉南、田心东、大丰、株

洲，终到株洲南，到达株洲站时间为

12:25，到达株洲南站时间为12:36。

S7959 次列车 17:12 从长沙

站出发，经停树木岭、香樟路、湘府

路、洞井、先锋、芙蓉南、暮云、田心

东、大丰、株洲，终到株洲南，到达

株洲站时间为 18:11，到达株洲南

站时间为18:39。

此外，为助力球迷们返程，株

洲车站将延长城际末班车服务时

间，增开球迷观赛返程专列S7996

次。具 体 时 间 如 下 ：株 洲 南 站

22:42 开，经停株洲站、先锋站、

湘府路站、树木岭站，23:36 抵达

长沙站。

11月1日加开多趟
长株潭城际“湘超”球迷专列

“童话车厢”再添温度
司机罗爱玉为座椅穿上“冬衣”

青春定格28岁，大爱延续5条生命
国家一级运动员、湖南省运会摔跤冠军颜剑波因突发脑出血离世后，父母决定捐献儿子可用器官

长沙晚报10月30日讯（全媒体记者 杨云龙 通讯员 崔璟 夏旭东）10月30日早上6时，长沙市第四医院器官获取手
术室内，一场简短而让人泪目的哀悼仪式正在举行，这是对一位28岁年轻生命的送别，也是一场特殊“接力”的开端——
国家一级运动员、湖南省运会摔跤冠军颜剑波因突发脑出血离世后，其父母强忍悲痛，决定捐献儿子可用器官。

长沙晚报全媒体记者 周小华
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女司机为公交座椅

铺上暖心坐垫

罗爱玉正在给公交座椅铺坐垫。 
长沙晚报全媒体记者 周小华 摄

在婚恋支持方面，《措施》明确

鼓励用人单位在国家规定婚假的

基础上，将职工的婚假延长至 20

天。据悉，此前长沙市执行的婚假

是依据《国家劳动总局 财政部关于

国营企业职工请婚丧假和路程假

问题的通知》，酌情给予一至三天

的婚假。此外，《措施》明确，有条

件的地方可向新婚夫妻发放结婚

红包或消费券。同时，将推进婚俗

改革，破除高额彩礼等陈规陋习，

搭建安全、可靠、便捷的公益婚恋

交友平台，倡导尊重生育、适龄婚

育、优生优育、夫妻共担育儿责任

的新型婚育文化，营造生育友好的

社会氛围。

生育保障领域，湖南将强化助

产服务供给，要求常住人口30万以

上县市区至少有2家、30万以下至

少有1家公立医疗机构提供助产服

务。开展生育友好医院建设，改善

孕产妇产检和住院分娩体验。椎管

内麻醉（无痛分娩）被纳入医保甲类

诊疗项目，个人自付比例降至0%，

力争实现“全天候”无痛分娩。鼓励

用人单位对符合法定生育条件的女

职工，在享受国家规定产假的基础

上，延长产假至 188 天；产假期满，

经本人申请和用人单位批准，可以

请假至婴儿 1 周岁，请假期间的待

遇由双方协商确定；依法落实男方

享受20天护理假。记者了解到，本

《措施》出台前，《湖南省人口与计

划生育条例》（2023 年修订）明确，

符合法定生育条件的女职工可额

外增加60天产假，总计158天。

托育服务供给是《措施》的重

点之一。湖南将加快建设公办托

育服务网络，推动新建居住区按

“每千人口10 个托位”标准配建托

育设施，未达标的已建成居住区需

通过改建、租赁等方式补齐短板。

省级行政事业单位、国企等的闲置

国有资产，可免租金或低租金出租

用于普惠托育。

在减轻养育负担上，《措施》提

出，鼓励有条件的地方结合实际需

要和财力可能，对二孩、三孩且子

女未成年的家庭购买首套住房或

改善型住房的，给予购房金额或面

积补贴，申请住房公积金贷款额度

可在家庭当期最高贷款限额分别

上浮 10%、20%；成年子女购房可

提取父母公积金或按父母缴存条

件申请贷款。

教育与医疗保障也同步发力。

具体措施包括，义务教育阶段优先

安排多子女家庭子女同园、同校就

读，支持有条件的地方为三孩家庭

子女免费提供课后服务；辅助生殖

技术、分娩镇痛、“先兆流产”治疗

等费用纳入医保报销，妥善解决参

加职工基本医疗保险的灵活就业

人员、农民工、新就业形态人员生

育医疗费用问题。做好未就业人

员生育医疗费用待遇保障。
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