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13893629095
低价通下水

老兵水暖.疏通
修上下水管道
13109366662

清理化粪池，高压疏通下水管道，
地沟清理清洗，地沟上下水暖气管
道维修更换，做防水，通下水。

15293177710

兰飞清洗
年前大扫除，擦玻璃，整体保洁，清洗油烟机，
木地板皮沙发保养。13919300120

挂失中国平安财产保险股份有限公司兰州新区
中心支公司开给甘肃盛源昌建筑工程有限公司增
值税专用发票，发票号码00342172金额13849.23
元，开票日期2023年5月23日，声明作废。

挂失兰州鼎诚鑫房产代理有限公司基本存
款核准号：J8210009735001 开户银行中
国工商银行股份有限公司兰州七里河支行
账号2703000209200045533
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农民工工资无欠薪公示
由兰州朗青交通科技有限公司承建的G69线甜罗高速马莲河特大桥

等3座桥梁健康监测系统工程截至目前已全部完工，且通过交工验收。
我公司已按时足额支付参建农民工工资，依规向社会进行无欠薪公示。
如对上述情况有异议或存在拖欠情况，自公示之日起5日内，可向我项目
部或兰州市城关区人社部门反映或投诉。

项目名称：G69线甜罗高速马莲河特大桥等3座桥梁健康监测系统工程
项目所在地：甘肃省庆阳市宁县
施工承包单位：兰州朗青交通科技有限公司
问题反映联系电话：王浩楠 18109417913

资质咨询
施工总承包，监理资质，设计资
质，房地产开发资质专业代理。
18993130117

专业地面防滑
18109481568 17726971761

专修楼顶卫生间漏水

挂失金祥勇网约车资格证，620123199609238518
挂失刘正军警官证，证号：015890
挂 失 甘 AA9333 营 运 证
挂失冯康泰道路运输从业人员从业资格
证，证件号620102198107264613

挂失刘金水道路运输从业人员从业资格
证，证号620105197702013012

挂失杨昌安瑞兴园南区2号楼1单元1902室装
修垃圾清运费收据，票号：735，金额￥1000元。

挂失杨润生宜和馨园4号楼2单元101室兰
铁局房屋办证押金票据2000元，声明作废。

挂失程建松阳光雅居4号楼1单元106室兰
铁局房屋办证押金票据2000元，声明作废。

挂失王淑琴阳光雅居4号楼1单元106室兰
铁局房屋办证押金票据2000元，声明作废。

挂失李进华阳光雅居3号楼1单元2206室兰
铁局房屋办证押金票据2000元，声明作废。

挂失陈智勇阳光雅居4号楼1单元2204室兰
铁局房屋办证押金票据2000元，声明作废。

挂失吴振海阳光雅居4号楼1单元1706室兰
铁局房屋办证押金票据2000元，声明作废。

挂失朱贵荣阳光雅居4号楼1单元2902室兰州
铁路局经济适用住房买卖协议书，声明作废。

挂失兰州建筑技术工程有限公司增值税专用发
票2张：发票代码6200231130，发票号码00496
399，00496400合计金额2263.35元，声明作废。

曹小琴遗失恒大地产集团兰州置业有限公
司车位合同一份、认购书一份、发票一张，
编号为00811080，2021年9月6日，金额
为22400.00元，声明作废。

挂 失 权 利 人 金 福 铭（身 份 证 号 ：
620123193503052718），坐落于榆中县
小康营乡洪亮营村洪亮营社不动产证号
甘（2018）榆不动产权第0019499号

挂 失
单位：甘肃荒漠甘泉生态科技有限
责任公司在兰州农商银行正宁路支行，
账号：030110122000630645，预留
印鉴卡及薛泉私章一枚，声明作废。

首先是膝关节损伤。人们
普遍认为“运动会磨损膝盖，少
运动会保护膝盖”。真是这样
吗？想要搞清楚这一点，先要搞
清楚关节是如何获取营养、保持
健康的。要知道，关节软骨都浸
润在关节液中，由于软骨中没有
血管，其所需的营养物质主要由
关节液提供。关节软骨像一块
坚韧的海绵，它的吐故纳新完全
依靠关节面之间的挤压和放
松。当关节面受压时，软骨中的
关节液被挤出，同时排出废物；
当关节面不承压时，富含营养的
关节液又被吸入软骨中，如此往
复以维持良好的关节健康。

但久坐打断了这个过程。
软骨由于无法获取营养，导致其
脆性增加，承受运动的能力大大
降低，容易出现磨损并伴随疼
痛。所谓运动伤膝盖是因为久
坐少动已经伤害了关节，只是在
运动的时候表现了出来。因此，
这不应该称为“运动”损伤，而应
该是“久坐不动”造成的损伤。
此外，长期久坐的生活方式会使
膝关节肌肉都处于静止状态，导
致其逐渐发生萎缩、丧失活性，
进而引起膝关节在上下楼梯、蹲
起甚至走路时出现僵硬和疼
痛。值得注意的是，关节的老化
退变正在提前发生。

其次是腰痛。研究显示，健
康人久坐超过 4 小时就会出现
明显的腰痛，当症状不能缓解甚
至加重时，大家去医院拍片会发
现自己的椎间盘突出了。殊不
知，50%~80%没有腰痛的人也

存在椎间盘突出，那究竟是什么
导致了腰痛？

还是久坐！大腿和臀部的
肌肉正是久坐的受害者，也是腰
痛的根源所在。这些肌肉的僵
硬和活性下降会导致弯腰、背部
伸展、座位起立时腰背部的紧张
和疼痛，而放松大腿和臀部肌肉
可以有效降低腰痛患者疼痛水
平。此外，对臀部和大腿后方肌
肉的力量训练也可以有效缓解
腰痛症状。

三是骨质疏松。骨质疏松
症常见于老年人，表现为骨密度
和骨质量降低，骨骼变得脆弱，
易于断裂。长时间的久坐是导
致这一疾病的危险因素。现在，
越来越多的年轻人也在体检中
查出了骨质疏松。

久坐会减少肌肉的使用和
负重活动，这些活动对维持骨骼
健康至关重要。负重运动如走
路和跑步能促进骨骼重新吸收
和改造，保持骨密度。缺少这些
活动，骨骼逐渐失去了重塑的机
会，从而导致骨质疏松。而且，
久坐还可能影响到血液循环，限
制营养物质和氧气输送到骨骼，
加之长期久坐在办公室缺乏日
照，会降低活性维生素 D 的合
成，抑制身体对食物中钙的吸收
与利用。

四是代谢性疾病。为了搞
清楚人类代谢系统的使用说明
书，科学家曾来到非洲大草原的
一个原始部落，这里的人以捕猎
为生。科学家发现，这些人的速
度和爆发力远不如动物，那他们

如何获取食物？答案是人类具有
更高效的能量代谢系统，可以长
时间长距离地追击目标猎物，直
至其代谢系统崩溃。此外，人类
拥有强大的脂肪储备能力，在食
物丰富时将体内的脂肪含量提高
到40%；而在食物短缺的季节，人
可以启动脂肪代谢为身体供能，
直至体内脂肪含量低至5%。

我们一日三餐，坐着工作、
聊天、上下班和出差，散步是最
主要的活动形式，睡眠是缓解一
天疲劳的终极方式。满足这种
生活方式，对于身体的代谢系统
而言太过简单，这导致我们的脂
肪代谢系统进入了休眠状态，丰
富优质蛋白和脂肪的持续摄入
造成了体内脂肪的堆积。这种
只储存不利用的生活方式，会造
成严重的代谢系统功能紊乱，肥
胖、心血管系统疾病、糖尿病、高
血压等就会随之而来。

五是焦虑与抑郁。除了对
身体健康的危害，久坐对心理健
康的影响同样值得关注。久坐
或长时间保持一种静态的生活
方式可能会导致或加剧焦虑情
绪。首先，缺乏运动可能会降低
身体对压力的适应能力，从而增
加焦虑和抑郁。其次，运动被证
明可以刺激脑神经的生长和连
接，而久坐剥夺了这种刺激，会
导致认知能力的下降。此外，在
电视或计算机前久坐，会大大减
少我们与他人面对面交往的机
会，从而导致社交孤立。而社交
孤立与多种心理健康问题如抑
郁和焦虑密切相关。

摆脱久坐 健康就在运动中

现代生活中，久坐已经成为许多人的常态。办公室、学校、家都成
了我们“坐”的主战场，即使在路上，也是通过飞机、汽车、火车、地铁甚
至电动自行车，“坐着”从一个地方转移到另一个地方。然而久坐，却
给健康带来了很大隐患。

运动可以提高肌肉力量、改
善关节功能、维持骨骼健康、调
动脂肪代谢等，有效预防和治疗
久坐带来的相关问题。科学选
择运动方式，确定运动的强度、
总量和频率，可以让我们远离久
坐危害，避免运动风险，收获持
久健康。

下面这些方法供大家参考
和尝试。一是站立和坐位交替
办公。避免超过一小时的久坐
工作，每小时起身活动至少两分
钟。二是避免腰痛的坐姿。工
作时避免双腿长时间并拢或交
叉，尽量保持双腿分开到 90 度
以上，可以有效缓解腰痛。三是
办公室环境下运动。在座椅上
进行坐—立训练是一种简单有
效的下肢力量训练方式，可以通
过调整座椅的高低、两只脚前后
的位置关系改变动作难度，逐渐
增加肌力，预防肌肉萎缩。

进行规律的体育锻炼必不可
少。世卫组织推荐非体力工作者
每周至少进行150分钟中等强度
或至少75分钟高强度活动。快
走、慢跑和骑自行车等都可以满
足上述中等运动强度的要求。这
个目标可以通过每次持续至少
10 分钟的多次运动累计完成。
可以通过一些智能装备对运动量
进行监督，并记录运动强度。对
于具有运动风险的人群，如合并
心脏病或其他疾病，需要先到医
院进行运动风险评估后再选择合
适的运动方式与强度。

也要注意调整饮食习惯。坐
位是一种能耗非常低的状态，这

就要求我们限制碳水化合物和高
脂食物的摄入。更为合适的吃饭
时机应该是出现饥饿感，同时，还
要增加每顿饭之间的时间间隔，
减少夜间进食。有研究发现，每
周间断不吃三餐中的某一顿饭，
有利于启动身体的脂肪代谢功
能，降低代谢综合征的风险。

在这里，我也分享一位久坐
患者的运动康复经历。这是一
名中年男性患者，长期受久坐引
起的腰痛膝痛困扰，并被诊断出
多项腰部和膝关节疾病。他在
网上发现，适当的运动可缓解病
痛。尽管最初尝试的跑步，因增
加了膝关节疼痛而变得不再可
行，但我们又帮他找到了新的解
决方法。我们设计了“肌肉松弛
与再控制”治疗计划，不仅使该
患者迅速恢复了肌肉活性，而且
显著缓解了疼痛症状。我们建
议他从低负荷的运动开始，如骑
自行车，以避免对膝关节造成过
多压力。经过 4 次精心的运动
康复治疗和持之以恒的自行车
锻炼，患者的腰痛和膝痛问题得
以解决。他现在已经能轻松骑
行40公里或跑步5公里。

久坐并不是一个单纯的行
为，它背后隐藏着诸多健康隐
患。只有认识到这一点，并采取
积极的措施，调整生活方式，才能
确保自己和家人的身心健康。还
想提醒大家如果条件允许，我们
应积极增加与朋友、家人面对面
的交往，参加户外活动和团队运
动项目，减少社交隔离感。

据《光明日报》

A 【久坐成疾可不是随便说说】 》》》 B 【科学运动才能收获持久健康】 》》》


