
近日，26 岁女孩因久坐患上死臀
综合征的新闻引发网友关注，随后，
话题#有些人活着可屁股已经死了#
冲上了热搜。

“医生，我腰最近不行了，弯腰系
鞋带都费劲，想拍个 CT 看看，是不
是腰椎间盘突出了？”

26 岁的浙江姑娘小戴（化名）是
一名室内设计师，两个月前开始出
现腰部不适：只要久坐，腰部就酸痛
难 忍 ，她 以 为 是 平 时 缺 乏 锻 炼 所
致。随着杭州亚运会越来越近，近
一个月，她开始慢跑健身，却发现膝
盖也出现疼痛症状，这才到针灸推
拿科就诊。

医生接诊后，发现小戴体形偏
胖，未婚未育臀部却松松垮垮，询问
后得知小戴每天上班时长超过十小
时，还经常加班，每天坐在凳子上的
时间和睡觉时间差不多。

医生告诉小戴，她可能得了死臀
综合征。

什么是死臀综合征？

复旦大学附属中山医院医生许
少芳表示，死臀综合征也称为臀肌失

忆症。通俗来讲就是，臀部的肌肉由
于长时间不工作，导致它忘记应该如
何工作了。

死臀综合征可发生在任何人身
上，其发生概率取决于人们的工作环
境、生活习惯以及运动习惯。其中，
久坐是死臀综合征最重要的危险因
素。当久坐不动时，臀肌一直处于闲
散不工作的状态，久而久之，臀肌的
工作能力减退，就忘了应该怎么工
作，无法完成应有的收缩和放松的功
能。

北京朝阳医院内分泌科主任医
师高珊介绍，人体的臀部和腰腹部都
是脂肪比较容易堆积的部位。久坐
族长期不运动，如果又喜欢高糖高脂
食物，引发脂代谢紊乱，脂肪就会在
臀部和腰腹堆积，形成肥胖的恶性循
环。臀部慢慢变大了，如果你还久坐
不起，它还会慢慢失忆，臀肌会忘记
怎么复原，就算站起来或是运动时也
仍然保持放松状态。

三步教你自测死臀综合征

1.臀部扁平
大家可以对着镜子看一看自己

的臀部，如果是扁平松弛、软趴趴的，
则可能是臀部力量不足的体现。

2.久坐后的腰、髋、膝关节不适
由于臀肌主要控制着髋关节和

膝关节的运动，因此如果你久坐之后
常常觉得髋关节（大胯）、腰部、膝关
节有酸痛感，就要小心是中招了。

3.过头深蹲检测
对着镜子双手举过头，做深蹲动

作，如果您在下蹲时不能保持上身直
立，而是出现膝关节内扣（X 型腿）、
骨盆前倾、腰椎过度弯曲等情况，这
就提示您可能存在死臀综合征。

“救活”死臀推荐4个动作

预防死臀综合征的最佳方法是
保持身体活跃。如果长时间坐着，建
议时不时地站起身，伸展身体，四处
走动，以此作为一种让臀部肌肉在一
整天都保持活跃的方法。

可以简单记一条规则：每坐 1 小
时，就起身活动 10 分钟，以重新激活
臀肌，防止它“睡着”了。

以下 4 个动作可以帮助“激活”
臀肌。

1.坐位抬腿

坐在椅子前三分之一左右的位
置，腰背部挺直，力量集中在腹部，用
力缓慢抬腿，抬至与地板水平的位置
时，脚尖尽量保持竖直，同时，把力量
集中在膝盖上保持 15 秒，再缓慢放
下。每组 10-15 个，每天 3组。

2.站立抬腿
站立，两手叉腰或一侧手扶住栏

杆，保持收腹，臀部用力收紧，将大腿
向后方、侧方抬起至最高。膝盖及脚
尖绷直，保持 15-20 秒，缓慢放回。
每组 15-20 个，每天 3到 5组。

3.臀桥
躺着，双脚支撑地面，用臀部及

大腿后部的力量将肩、髋、膝抬成一
条直线，发力时呼气。保持 30-40
秒，每组 10-15 个，每天 2组。

4.卷腹
双腿弯曲平躺于地面，腹部发力

将上半身抬起约 45 度，注意脖子不
要发力。维持 20-30 秒，每组 20 个，
每天 2组。

当然，如果久坐后腰痛不适加
重，建议到医院就诊。

专家提醒大家，日常每坐 45 分钟
至 1小时，就站起来活动 3至 5分钟。

（区科协供稿）

冲上热搜！久坐有这么大危害？
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本报讯（记者 颜小镇）随着三
峡库区持续蓄水，小江流域水位逐
渐上升，截至 10 月 10 日，已上涨至
173.48 米。区港航海事事务中心多
举措强化辖区水上安全监管，通过
及时调整航标、加强巡航巡查和监
督管理等方式，确保水上交通安全
形势稳定。

据了解，小江是长江干线的一
级支流航道，是辐射渝东北、川东
北、陕南的重要水路通道，也是我
区对外水路运输的唯一通道。随
着小江水位不断上涨，开州段岸
线、航道发生变化，船舶易发生偏
离航路或选择错误水域抛锚等情
况，导致触礁、搁浅事故。

10 月 10 日，在开州港码头，区

港航海事事务中心工作人员正在
检查停靠设备、消防设施情况，查
验每日安全生产记录，现场督促开
州港加强码头前沿作业区管理，做
好生产作业机械和救生设备的维
护。同时，提醒过往船舶驾驶员加
强航标瞭望，切忌越线行船，停泊
时及时调整泊位和收放缆绳，防止
船舶发生断缆、侧翻。

码头保障安全停靠，航道保障
航 行 安 全 。 为 保 障 船 舶 通 航 安
全，区港航海事事务中心进一步
加强监管，根据水位探测情况巡
视水域，重新调整回水湾、浅滩区
等地段的航标。同时，每周巡航
一次小江航道，加强航道航标的
保护力度。

区港航海事事务中心全力保障小江流域航运安全

本报讯（ 见习记者 郑玅）10
月 10 日，重庆大学附属三峡医院呼
吸与危重症医学科二病区入驻安
康医院，并举行了呼吸与危重症医
学科二病区开诊揭牌仪式。

揭牌仪式后，重庆大学附属三
峡医院呼吸与危重症医学科专家
进行教学查房，听取该科室医护人
员汇报患者病史，针对患者的治疗

方案进行深入探讨，进一步优化患
者的治疗方案。同时，专家们还开
展了呼吸与危重症学术讲座。

据介绍，重庆大学附属三峡医
院呼吸与危重症医学科二病区入
驻安康医院后，专家团队将定期开
展坐诊、手术、查房、教学等诊疗活
动，让我区市民在家门口享受优质
医疗服务。

重庆大学附属三峡医院呼吸与危重症医学科二病区入驻安康医院

K 健康开州
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金秋时节，浦里新区企业的各大生
产线上，随处可见热火朝天的生产景
象。在重庆尚果农业科技有限公司生
产车间，一个个新鲜的柑橘正在完成由
鲜果到橙汁的转变

重庆尚果农业科技有限公司成立
于 2008 年 7 月，占地面积约 100 亩，建有
万吨级冷链保鲜库 1 座，厂房 2.6 万平方
米。2013 年，该公司投入最先进的 100%
鲜榨橙汁（NFC）生产线，加工能力达
1.2 万包/小时，年加工柑橘 8 万吨以上，
实现年产值 6亿元。

提升品牌价值

开州位于长江三峡腹地，素有“橘
乡”美誉，已有 2000 多年柑橘种植历
史。每年 11 月至次年 4 月，在全区大大
小小的柑橘园里，黄澄澄的柑橘挂满枝
头。

这个时段，也是重庆尚果农业科技
有限公司最忙碌的时候。在生产车间
内，满是沁人心脾的清香，一个个柑橘
在自动化生产线上产生“裂变”，加工成
为 NFC 森美橙汁、血橙汁罐装饮品、柑
橘果酒等绿色食品。

“把个头、品相不好的柑橘榨成果
汁，大大提升了产品附加值，一升橙汁
的市场价在 25 元至 48 元不等。”重庆尚
果农业科技有限公司副总经理陈和英
介绍，当初公司决定到开州投资柑橘
加工项目，不仅是瞄准了全球果汁行
业广阔的发展前景，也是看中了开州
柑橘的种植规模和产量以及优越的投
资环境。

截至 2022 年，我区柑橘种植面积达
31.5 万亩、产量 31.8 万吨，有充足的果源
供应到重庆尚果农业科技有限公司生
产线。该公司通过产地直购，砍掉中间
商环节，保证了果品新鲜度，又让果农
实现利益最大化，激励果农加大对果树
的管护和投入力度，让果农与企业实现
双赢，对我区柑橘产业良性发展以及柑

橘品牌价值提升起到积极推动作用。

延伸产业链条

重庆尚果农业科技有限公司生产
的 NFC 森美橙汁香甜可口，深受消费者
喜爱，产品远销北上广等一线城市，线
上主要在天猫、京东等平台销售；浓缩
果汁等半成品则主要供给可口可乐、三
得利、娃哈哈等知名企业；果渣饲料销
往蒙牛、伊利集团等大型企业。

目前，该公司已被认定为为国家高
新技术企业、重庆市农业产业化龙头企
业、重庆市企业技术中心、重庆市专精
特新中小企业，获评全国柑橘加工优秀
企业、重庆市农产品加工业 100 强企业、
重庆市开州区优秀民营企业。公司生
产的 NFC 森美橙汁入选 2021 年重庆名
牌农产品名单。

重庆尚果农业科技有限公司在“做
精一杯橙汁”方面持续发力，大力拓展
血橙、柚深加工项目，开发血橙、柚罐头
等产品，建成覆盖西南片区的橙汁冷链
中转仓，力争实现森美橙汁市场覆盖全
国 50%以上的大中城市。未来，该公司
将进一步延伸产业链条，开发一整套柑
橘衍生品，生产柑橘软糖、橙色冰激凌、
橙色蛋糕、柑橘果酱及柑橘护手霜等产

品，将柑橘“吃干榨尽”。

助农增收共富

10 月 7 日，在重庆尚果农业科
技有限公司生产线上，工人有序
忙碌着。

“2011 年，我就进公司打工了，现在
负责机器总控工作，月薪 3500 元左右，
生产旺季还能达到 5000 元。”来自赵家
街道保丰村的工人罗斌说，他现在不仅
可以在公司打工赚钱，每年公司还会上
门收购他家种的柑橘，两份稳定收入让
全家人生活无忧。

在重庆尚果农业科技有限公司，像
罗斌这类的员工还有很多。公司不仅
让他们实现了家门口就业，还会稳定收
购这些员工家种植的柑橘，拓宽了他们
的增收渠道。

据介绍，该公司原料主产地位于长
沙镇、赵家街道、南门镇、中和镇等地，
有效拓宽了这些地区种植户的销售渠
道，解决了销售难、果贱伤农的问题，助
力 3000 多名劳动力实现就业，覆盖和带
动 10 万余名果农实现增收。

此外，该公司为员工制定了职业规
划，提供相关的技能培训和学习交流机
会，帮助员工升职加薪，实现个人价值。

（上接1版）
“这些员工都是青吉村及周边

村的村民，因为是计件活，只要有
空闲时间他们就来干一会。”竹溪
镇青吉村脱贫户谭祖敏说，她以前
一直在广东省、浙江省等地务工，
现在在家门口上班，既不耽搁种庄
稼，也能照顾家里，又能增加一部
分收入。

大力推进“数字信息全域化、
数字平台链条化、数字服务精准
化”工程，我区以完善信息链、政策
链、服务链、保障链为抓手，打造

“开雁归”一体化信息管理平台，统
筹推进开州在外务工经商人员返
乡创业，推动人才回归、资金回流、
项目回迁，加快培育经济社会发展
新动能。

“今年以来，新增返乡创业 540
户，带动就业 1680 人。”区农业农村
委有关负责人介绍，截至目前，全区
已创建市级农民工返乡创业园3个，
返乡创业人员 10 万余人，返乡创业
实体 3.6万户，总投资 350亿元，带动
全区劳动力就近就业25万余人。

劳务输出是农民增收致富的
捷径。我区强化收集区内各企业、
驻外办事机构、劳务合作地区企
业、对口协作地区务工信息，建立
岗位储备 3 万余个，与山东省潍坊
市、安徽省安庆市等地人社部门加
强劳务协作，通过劳务协作转移农
村劳动力就业 1000 人。

为促进群众就近就业，我区开
展就业状态、意愿、技能、需求、帮
扶措施“五清摸底”，摸实情、推信
息、送政策，打开就业门路，41 万农
户 信 息 准 确 率 、措 施 匹 配 率 达
98%。打造开州金厨、金开丽姐、开
州建工等标志性“金字招牌”，专业
培训、技能认证、定向推荐，脱贫人
口就业人数连续 3年增幅 2%以上。

幸福生活有奔头

“以前收入来源单一，一年下
来挣不到多少钱。”今年 63 岁的满

月镇甘泉村村民刘云端对村里的
光伏发电项目称赞有加，“真是一
个既环保又致富的好产业、好项
目”。

甘泉村党员干部经常与群众
面对面拉家常、听真言、解难事，实
时听取群众的意见建议，坚持收集
的问题要“分类—交办—办理—反
馈”工作闭环，确保问题不搁置、事
事有回音。

为建强战斗堡垒、发展富民产
业、解决群众难题，我区将全区 423
个行政村，按“示范村、稳定村、城
郊村、看不准的村”等细分，分类规
划、投入、建设、管理。

抱团发展“小平台”，凝聚连片
共富“大合力”。我区立足优势资
源，成片种植 10 万亩木香，连片发
展“南门红糖”万亩甘蔗，规模效应
日渐凸显。

打造“一粒种子”到“一杯果
汁”特色水果链、“一头猪”到“一根
肠”生态养殖链、“田间地头”到“临
床制剂”道地药材链、“产在寿光、
种在开州”绿色蔬菜链、“粮头食
尾”优质粮油链，60%以上村集体经
济经营性收入超 10 万元。成立镇
投村投公司 22 家，大进镇建成全市
单体最大万亩生态茶园、17 个村集
体分红 680 万元。

我区引导承包土地经营权流
转 1.5 万亩，年流转收入达 600 余万
元，农村“三变”改革示范村扩面至
204 个 ，盘 活 经 营 性 资 产 1.08 亿
元。兑付耕地地力保护、实际种粮
农民一次性补贴 1.28 亿元，惠及农
户 50.67 万户。打造产业扶贫基地
2634 个，安排市级以上衔接资金项
目 185 个，实现脱贫户和监测户全
覆盖。

踏上新征程，全面推进乡村振
兴的步伐铿锵有力。区农业农村委
将延长产业链、拓展新渠道，因地制
宜打好产业振兴“组合拳”，千方百
计拓宽农民增收致富渠道，让群众
的腰包越来越鼓、生活越来越甜，绘
就宜居宜业和美乡村新画卷！

（上接1版）
重庆还将构建多式联运的供

应链网络，加大重庆“无水港”的布
局和建设力度，加密海外仓的网
络，加快在重庆最大的贸易伙伴东
盟地区分拨中心、海外仓建设，实
现RCEP 国家（地区）全覆盖。

多部门提出支持通道建
设具体举措

建设西部陆海新通道需要各
部门通力协作。发布会上，多个部
门相关负责人提出了未来支持通
道建设的举措。

市发展改革委副主任黄志表
示，市发展改革委将从增强枢纽综
合承载效能、提升枢纽对外交通便
捷度、塑造枢纽经济发展新优势 3
个方面发力，让“五型”国家物流枢
纽充分发挥其功能。

市商务委副主任许新成说，重
庆将强化“通道+经贸+产业”联
动，以通道带动经贸合作，以经贸
合作促进通道能级提升，持续推动
开放型经济高质量发展。具体而
言，市商务委将依托通道，深化国

际贸易往来、扩大双向投资、推动

制度型开放，支持重庆企业“走出

去”投资合作，提升利用国内国际

两个市场两种资源能力，力争到

2027 年，重庆与东盟国家进出口额

超过 1700 亿元，年均增长 5%以上，

并形成一批具有全国影响力、重庆

辨识度的制度创新成果。

市政府外办副主任张娅茜表

示，市政府外办将进一步用好通

道，吸引更多国家和地区积极参

与，不断提升共商共建共享水平，

持续扩大通道国际朋友圈，力争和

越南、老挝、缅甸、泰国、柬埔寨、印

度尼西亚、马来西亚等重点国家共

同举办 10 场以上专场推介对接活
动，持续提升通道国际影响力。

重庆海关副关长王忠文表示，
今年 7 月，海关总署印发了海关支
持西部陆海新通道建设的 15 条重
点举措。根据海关总署的统一部署
安排，重庆海关牵头西部陆海新通
道沿线 15地海关，制定 49条细化措
施。下一步，重庆将从通关效率等
多个方面着眼，推动各项举措尽快
落地见效。 （来源：《重庆日报》）


