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在临床上经常能看到一些 30岁
的人“腰龄”已经 50岁，全面检查后
才发现，腰椎已经提前退化或椎间盘
突出。有人不禁会问，自己几乎天天
在办公室里坐着，没干过什么体力
活，腰椎间盘怎么还突出了呢?你可
能想不到，越是久坐办公室的人，越
容易罹患此病！

这样“坐”想不“突出”都难
办公室一族往往是耸肩、含胸、

身体前倾地坐着，这样大大加重了脊
柱尤其是腰椎的负担。腰椎间盘是
非常容易受影响的结构，其中的髓核
在腰椎屈曲时容易往后移动，加之上
下两个椎骨向后挤压椎间盘，导致椎
间盘后部的压力会异常增加。髓核
一旦突破纤维环的限制，对后方的神
经产生压迫，就变成我们常说的腰椎
间盘突出了。

腰突严重时会产生腰部疼痛、一
侧下肢或双下肢麻木等一系列临床
症状。

这 还 没 完 ，长 时 间 一 个 姿 势 坐
着，肌肉容易发生劳损，肌肉的力量
和耐力也会越来越差。上半身的重
量全部压在椎骨上，椎间盘受力越来
越大，磨损自然就越来越严重。

腰突与腰突症是两码事儿
有 的 人 仅 是 体 检 而 进 行 腰 椎

MRI检查，报告单常常出现“腰椎退
行性改变”“椎间盘膨出”“椎间盘突
出”等字样，其实这种情况无需过分
紧张。

腰突与腰突症是两个不同的概
念。从影像学看到椎间盘出现一定
程度、一定范围的突出，但没有什么
症状，只是感觉腰部酸软无力，容易
发生疼痛时，不需要用医学方法进行
治疗，只要注意增强腰背肌肉的锻炼
即可。

只有椎间盘突出压迫了硬膜、神
经，导致了与影像学一致的疼痛、麻
木、无力等症状，才能诊断为腰椎间
盘突出症。

正确的坐姿长这样
长期伏案的人，要调整好自己的

桌椅高度、电脑位置。保持脊柱正

直，保持头、颈、胸的正常生理曲线。
最好能有一定后倾角的靠背，让腰椎
有依靠、不悬空，且材质应选择硬质
或者偏硬的。

久坐族建议每隔 30至 60分钟起
身走走，拉伸拉伸肌肉，放松身心，不
要保持一个姿势过久。

腰背肌力量得这样练
治疗腰椎间盘突出症的第一步

是卧床休息，让腰椎不再受力，椎间
盘不再受压，恢复其本来的弹性和厚
度。但只有运动、维持椎间盘的力量
平衡才是预防和治疗腰椎间盘突出
以及腰椎间盘突出症的最重要手段。

这里推荐“五点支撑”锻炼方法，
此方法可锻炼腰背部肌肉，适合腰部
肌肉力量较为薄弱的人群，也适用于
腰突早期保守治疗及腰椎术后的康
复锻炼。

首先，仰卧，双臂自然放在身体
两侧，两脚之间与肩同宽，双腿稍微
弯曲，脚放于地面，使膝关节呈大于
90度的钝角。用双脚、双肘和头后
部支撑身体，用力向上挺腹，让腰背
像拱桥一样挺起来，身体呈反弓形。
坚持 5秒钟，然后恢复仰卧姿势，力
量不足的人，不必做足时间和幅度。

这样每天做 2至 3组，每组做 30
至 40次，可锻炼腰部肌肉的力量。

除此之外，还要加强运动锻炼，
推荐游泳，尤其是蛙泳是锻炼腰椎的
最好运动方式，游泳适合任何年龄段
的人群，而且是非负重活动，运动量
大，不易疲劳，不容易引起意外损伤，
还可以缓解精神压力。

锻炼腰背肌把握五个细节
1. 腰背肌肌力锻炼是加强脊柱

稳定性的方法，不是治疗腰痛的措
施，腰痛时不能练，待腰痛恢复后再
开始。

2. 锻炼的次数和强度要因人而
异，应循序渐进，每天可逐渐增加锻
炼量。

3.锻炼时不宜突然用力过猛 ,以
防因锻炼而伤及腰。这是一种静力
性的训练，只需缓缓用力即可。

4.如锻炼后次日感到腰部酸痛、
不适、发僵等，应适当减少锻炼的强
度和频度，或停止锻炼，以免加重症
状。

5.如果腰部疼痛剧烈、双下肢麻
木，疼痛或者经过一段时间的锻炼疼
痛缓解不明显者，需要到医生处就
诊。

2023年我国年人均快递使用量超过 90件
2月 28日，国务院新闻办公室举行发布会，介绍交

通运输高质量发展服务中国式现代化有关情况。会上，
国家邮政局局长赵冲久表示，目前，快递是物流领域综
合运输组合效率最高、信息化组织化程度最高、性价比
最好、服务范围最广的业态之一，中国快递已经成为一
张靓丽的“中国名片”。我国快递行业业务量连续 10年
位居世界第一，2023年，快递业务量完成 1320亿件，实
现业务收入 1.2万亿元，年人均快递使用量超过 90件。

我国将面向市场推出消费级卫星互联网产品
作为我国卫星互联网运营商，中国卫通将向市场提

供更多的消费级卫星互联网产品，联合航空公司推出航
空卫星互联网产品流量套餐。据来自中国卫通市场部
的专家介绍，搭乘航班的机上旅客可提前查询互联网航
班，并通过互联网便捷购买卫星互联网流量套餐，旅客
能够在空中使用自己的手机或其他终端连接机上WiFi，
网速相当于 4G的流畅程度。当前，卫星通信应用进一
步融入经济社会民生的各领域、全过程，成为数字经济
的基石。

我国渤海勘探发现全球最大变质岩油田
据悉，我国渤海深层油气勘探再获发现，亿吨级油

田渤中 26-6油田新钻探井测试产能创新高，新增油气探
明储量超 4000万立方米，推动该油田累计探明储量突破
2亿立方米，成为全球最大的变质岩油田。中国海油天
津分公司副总经理周家雄介绍，按照正常采收率测算，
渤中 26-6油田能够开采原油超 3000万立方米，提炼成
汽油后能够满足百万级人口城市居民日常交通使用超
20年，同时可开采天然气超 110亿立方米，能够满足百
万级人口城市居民家用燃气超 60年，具有可观的社会与
经济效益。

定了！国产大型邮轮 2号船 2026年底前交付
据悉，备受关注的国产大型邮轮 2号船建造大节点

计划正式确定，这意味着从现在起国产大型邮轮 2号船
建造将进入全面提速阶段，中国大型邮轮建造正式开启

“2.0”时代。国产大型邮轮 2号船在首艘大型邮轮“爱
达·魔都号”的基础上进行了一系列优化，现已完成详细
设计出图、生产设计建模等工作，将于今年 4月中旬入
坞开始连续搭载，2025年 5月初实现第一次起浮，2026
年 3月底出坞，当年 6月开始试航，2026年年底之前命名
交付。

你 的 腰 突 就 是 这 样你 的 腰 突 就 是 这 样““ 坐坐 ””出 来 的出 来 的

根据市委统一部署，市委第一至
第五巡察组于 2024年 2月 28日起进
驻喜洲镇、上关镇、挖色镇党委开展
常规巡察；对喜洲镇喜洲村等 13 个
村，挖色镇挖色村等 6个村，上关镇
江尾村等 13个村，共计 32个村级党
组织开展巡察。现将进驻情况及联
系方式公告如下：

一、巡察时间
2024 年 2 月 28 日 起 至 2024 年 5

月 6日。
二、巡察单位及联系方式
（一）市委第一巡察组巡察单位：喜

洲镇党委，喜洲镇喜洲村、上关村、桃
源村、周城村等 4个村党组织

联系电话：18869806196
邮政地址：大理市太和街道天池

路大理市纪委办公楼市委第一巡察组
（二）市 委 第 二 巡 察 组 巡 察 单

位 ：上关镇党委，上关镇江尾村、马甲
邑村、青索村、大把关村等4个村党组织

联系电话：13577262393

邮政地址：大理市太和街道天池
路大理市纪委办公楼市委第二巡察组

（三）市委第三巡察组巡察单位：喜
洲镇仁里邑村、永兴村、作邑村、文阁
村、沙村、金河村、河矣江村、寺里村、
庆洞村等 9个村党组织

联系电话：18488701847
邮政地址：大理市太和街道天池

路大理市纪委办公楼市委第三巡察组
（四）市委第四巡察组巡察单位：上

关镇兆邑村、沙坪村、东沙坪村、大排
村、河尾村、大营村、马厂村、海潮河
村、漏邑村等 9个村党组织

联系电话：18849667529
邮政地址：大理市太和街道天池

路大理市纪委办公楼市委第四巡察组
（五）市委第五巡察组巡察单位：挖

色镇党委，挖色镇挖色村、海印村、高
兴村、大城村、光邑村、康廊村等 6个
村党组织

联系电话：15812178027
邮政地址：大理市太和街道天池

路大理市纪委办公楼市委第五巡察组
根据巡察工作职责，市委巡察组

主要受理反映被巡察党组织领导班
子及其成员，其他市管干部以及下一
级党组织主要负责人和其他重要岗
位领导干部问题的来信来电来访，重
点是关于违反政治纪律、组织纪律、
廉洁纪律、群众纪律、工作纪律和生
活纪律等方面的举报和反映。其他
不属于巡察受理范围的信访问题，将
按规定交由有关部门认真处理。

本轮巡察在被巡察单位设有巡
察意见箱，各巡察组受理信访举报截
止时间为 2024年 4月 29日，每天受理
电话时间为 8：00—17：30。欢迎广大
干部群众实事求是地反映情况和问
题，提出意见和建议，并 对 市 委 巡 察
组 工 作 人 员 进 行 监 督（ 监 督 电
话 ：2320469）。

中共大理市委巡察工作
领导小组办公室
2024年 2月29日

十届大理市委第八轮巡察进驻情况及联系方式公告

赵云红：从大理出发，
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1、不乱扔垃圾；
2、不随地吐痰；
3、不硬闯红灯；
4、不乱穿马路；
5、不抢道行车；
6、不大声喧哗；
7、不到处遛狗；
8、不随意吸烟；

9、不乱停车辆；

10、不插队抢座；

11、不乱涂乱画；

12、不摘花踏草；

13、不占道经营；

14、不赌博酗酒；

15、不讲粗脏话。

大 理 市 市 民
基 本 文 明 行 为 15 条

2月 28日，州委常委、市
委书记、大理经开区党工委
书记字德海 ，市委副书记、
市长王剑率队到环城南路进
行现场检查调研，并召开工
作会议。

调研中，字德海、王剑一
行先后到小花园立交桥、州
委党校公交站、风车广场、
二号桥公交站等地，对环城
南路沿线道路交通、建筑设
施、环境景观等各方面情况
开展实地调研，听取相关部
门的工作汇报，并对提升改
造相关工作进行安排部署。

字德海强调，城市道路
建设是重要的民生工程，也
是提升城市功能品质的必然
要求。相关部门要主动担当
作为 ，树立大局意识、紧密
协同配合、完善要素保障 ，
确保拆临拆违、设施提升、
景观美化等各项工作齐头并进，不断提
升城市品质水平，增强人民群众的幸福
感和满意度。

字德海要求，要加强监督管理，加
大对私搭乱建、占道经营、乱停乱放等
违法违规行为的整治处理力度；要做好
设施提升，针对路面坑洼、标识缺损、设

施老化等问题进行集中升级改造；要注
重景观美化，做好绿化亮化，改善公共空
间，更好服务民众生活、展示大理形象。

王剑要求，要把环城南路路域环境
提升项目作为 2024年全市城市品质提
升工作的“第一仗”，统一思想、形成合
力；要做好资源统筹协调，组建专班落

实责任，保证科学规划、安全施工；要紧
盯时间节点，倒排工作任务，保证各项
工作按质按量按期完成。

市领导张宇、芮灿杰、赵皖平，经开
区分管领导，市级相关单位和下关街道
负责人参加调研。

记者 李标钰 周 华 摄影报道

近年来，大理州把抓党建促乡村振
兴作为农村基层党建工作的重要任务，
健全完善四级联创机制，织密建强党的
基层组织体系，通过实施“五大行动”助
力乡村全面振兴。

实施“强基固本”行动夯基础。开
展党支部“扩先提中治软”行动，各县
（市）党委和州属党（工）委对党支部全
覆盖开展分类定级，严格审批和公示，
经常委会（党委会）会议分析研判后，精
准确定“先进”“一般”“后进”党支部，并
从“后进”党支部中精准确定软弱涣散
党组织整顿对象，针对每个党组织的具
体情况和表现，深挖问题根源，深入研
究分析后，按照“一支部一对策”的原
则，精准制定工作方案，扎实推动整改
提升。

实施“淬火提能”行动促提升。实
施党员空白村（居）民小组清零行动。
按照“控制总量、优化结构、提高质量、
发挥作用”的总要求，精准下达并全面
完成 2023年发展党员指导性计划。注
重从“两新”组织人员中发现和培养入
党积极分子，单独下达发展党员指导性
计划。由州委常委、州人大常委会主
任、州政协主席带头，各级领导干部于

2023年“七一”前夕对获得党内功勋荣
誉表彰的党员，新中国成立前入党的农
村老党员和未享受离退休待遇城镇老
党员，生活困难党员、老党员等进行走
访慰问，传递组织的关心关爱，党组织
凝聚力、向心力不断增强。

实施“三雁齐飞”行动强队伍。不
断强化村级党组织党员队伍建设 ，以
育强“头雁”、回引“归雁”、培育“雏雁”
为抓手 ，为乡村振兴积蓄动能。健全
完善村（社区）“两委”干部届中缺职报
备、动态调整、常态化分析等机制，持
续优化带头人队伍结构 ，积极探索从
优秀村干部中招聘乡镇事业单位工作
人员，选树先进典型，让村（社区）党组
织 书 记“ 待 遇 上 有 甜 头 、工 作 上 有 干
头、事业上有奔头”。持续实施全州农
村优秀人才回引计划 ，充分发挥乡镇
青年人才党支部作用 ，打造乡村后备
人才“蓄水池”，从农村优秀人才中培
养储备村组后备力量 2700 多名，积极
探索拓宽乡村振兴人才新赛道 ，引导
高校毕业生在乡村振兴大潮中就业创
业，“头雁领航、归雁带动、雏雁丰翼”
的“雁阵效应”不断显现。

实施“缩面提标”行动增质效。针
对 村 干 部 待 遇 偏
低、岗位设置混乱、
职 责 不 明 、苦 乐 不

均等问题专题开展调研，在摸清村级岗
位设置及职能职责、补助标准、在岗人
数“三张清单”的基础上，以定职、定岗、
定责、定酬为基本框架，制定全面推行
村级组织“大岗位制”工作方案，全覆盖
推行村级组织“大岗位制”。全州村（社
区）任职人员岗位大幅缩减，实现组织
更精简、人员更集中、运转更高效，建立
完善“基本报酬+绩效补贴+集体经济创
收奖励+整合岗位补贴+参保补助”村干
部待遇结构，确保村干部待遇保障得到
明显提高，为基层留得住人、用得动人
打实基础。

实施“强村富民”行动稳造血。抓
实“村级集体经济强村”工程，依托资
源优势，因村施策发展特色产业，有效
促进发展成果公平惠及各族群众 ,完善
帮扶项目联农带农机制实施细则 ，大
力推广“党组织+企业+合作社+农户”
发展模式，全州特色产业、新型经营主
体对全州有产业发展条件的 9.9万户脱
贫人口带动全覆盖，“双绑”率达 98.1%，
脱贫人口在全产业链发展中的增值收
益不断提高。大理州先富带后富、坝
区带山区、龙头带农民的“三带”做法
纳入国家民委共同现代化试点，《“五
个坚持”助推新型村级集体经济发展》
被国家乡村振兴局简报刊载并在全省
宣传。 周应良 施昌硕

2月 27日，我市召开创建全国民族团
结进步示范市省级初验迎检工作部署会
议，总结前一阶段工作，查找短板和差距，
进一步统一思想、压实责任、强化措施、狠
抓落实，高质量、高标准、高水平推进我市
全国民族团结进步示范市创建工作。

会议指出，创建全国民族团结进步示
范市是深入学习贯彻习近平总书记关于
加强和改进民族工作的重要思想和习近平
总书记考察云南重要讲话精神的重大举
措，是促进民族地区团结和谐、推动经济
发展的重要载体，是维护社会和谐稳定的
现实需要，也是维护全市经济社会健康发
展、人民生活和谐稳定的长远之策。全市
各级各部门要不断增强做好新时代民族
团结进步创建工作的思想自觉、政治自觉
和行动自觉，从更高水平、更高层次、更宽
领域推动我市创建全国民族团结进步示
范市工作有力有序有效开展。

会议要求，全市各级各部门要提高站
位、认清形势，进一步增强做好民族团结
进步示范市创建工作的责任感和紧迫感；
要盯紧目标，对标对表、找准参照对象，聚
焦问题差距、千方百计补齐短板弱项，聚
焦品牌打造、千方百计挖掘创建优势，聚
焦联动联创、千方百计抓好迎检；要进一
步坚定决心、压实责任、强化督查，统筹好
重点工作、经济发展和迎检工作，以实际
成效推动创建工作走深走实，确保创建示
范市省级初验迎检工作任务圆满完成。

市委副书记杨斌出席会议并就创建
工作作要求。州民宗委副主任陈泽到会
指导。

市委常委、市委统战部部长杜利辉主
持会议，并通报大理市全国民族团结进步
示范市创建工作开展情况，安排部署迎接
省级初验相关工作。

会上，市委常委、副市长杨伟钦宣读
《云南省民族宗教委关于命名第五批全省
民族团结进步示范县示范单位的决定》和

《中共大理州委、大理州人民政府关于命
名大理州第七批民族团结进步示范单位
的决定》，出席会议领导为大理市获得命
名的单位进行授牌。

张宇、杨晓涛、字晶等市领导出席会
议。

“一区一委”、各乡镇（街道）、市委各部委、市级
国家机关各委办局分管领导，大理市获得第五批全
省民族团结进步示范县示范单位、第七批大理州民
族团结进步示范单位命名单位负责人、大理市部分
示范点位负责人参加会议。 记者 黑浩川 戴向晖
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大理州实施“五大行动”助力乡村全面振兴

大力实施乡村振兴战略 全力推进农业农村现代化大力实施乡村振兴战略 全力推进农业农村现代化

字德海王剑率队到环城南路开展调研
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大理古城东临碧波荡漾的洱海，西倚常年青翠的苍山，

形成了“一水绕苍山，苍山抱古城”的城市格局。大理古城

在唐、宋 500多年的历史间是云南的政治、经济、文化中心，

承载着大理的历史文化、宗教文化和民族文化。古城内文

物古迹众多，是国务院公布的中国首批 24个历史文化名城

之一。

“大理古城始建于明代洪武十五年（公元 1382年），实际

上大理古城是原来南诏大理国羊苴咩城的一个延伸，在卫

城基础上建的一座古城，方圆近 2平方公里。大理古城内保

持着典型的棋盘式结构，街道纵横交错，有‘九街十八巷’之

称。”大理市名城文化遗产保护协会文化艺术顾问杨斌介

绍，“南城门是大理古城四门之首，距今已有 600多年历史，

为古城最古老雄伟的建筑，是大理古城的象征和标志。城

门洞里的砖块都是明代的，保存完好，是触手可摸的历史。”

“在清朝的历史上 ，有一个名叫偏图的人 ，在平定云

南 时 立 下 了 战 功 。 公 元 1701 年 ，偏 图 任 云 南 提 督 ，当 时

的 提 督 府 扎 营 大 理 。 偏 图 在 大 理 为 官 15 年 ，拒 绝 了 康

熙 皇 帝 的 提 拔 ，坚 持 留 在 大 理 ，因 为 偏 图 觉 得 大 理 苍 山

洱海比较美，历史文化厚重，是人杰地灵的地方。于是，

康 熙 皇 帝 口 谕 赐 了‘ 文 献 名 邦 ’四 个 大 字 。 如 今 高 悬 在

文 献 楼 上‘ 文 献 名 邦 ’的 牌 匾 ，由 偏 图 亲 笔 所 写 ，斗 大 的

绿字 ，苍劲醒目。这就是‘文献名邦 ’的由来 。”杨斌说 ，

“ 1961 年，著名历史学家郭沫若先生游览大理时，亲笔题

写 了‘ 大 理 ’二 字 ，镶 嵌 在 城 楼 门 洞 的 正 上 方 ，与 康 熙 皇

帝 钦 赐 、偏 图 亲 笔 书 写 的‘ 文 献 名 邦 ’四 个 大 字 遥 相 呼

应 ，金 黄 色 的 字 体 在 阳 光 下 熠 熠 生 辉 ，更 加 增 添 了 古 城

的历史厚重感。”

大理古城内，南北城门相互对称，而东西城门相错，南

北由三条街、东西由六条街道构成了大理古城主要道路格

局。

顺着大理古城的南城门一直往前走，映入眼帘的便是大

理市博物馆。“这个地方就是原来的云南提督府，在明代叫

巡府，到了清代以后就一直是云南提督府。再后来到了咸

丰年间，杜文秀起义之后才变成总统兵马大元帅府，门口的

石狮就是明代留下来的。”杨斌说。

云南提督府旧址作为保护和展示利用的成功典范，是云

南省爱国主义教育基地。自改建成大理市博物馆以来接待

了无数的中外游客，成为了大理历史文化名城的重要窗

口。“提督”早已随着滚滚的历史洪流远去，而文明与传奇的

故事仍在继续。

复 兴 路 是 大 理 古 城 主 干 道 和 最 繁 华 的 街 道 之 一 ，连

接南城门和北城门，复兴路两边的商铺保持了民清时期

的建筑风格，是大理古城主要的商业街道。相比复兴路

上的热闹喧哗，大理文庙里显得格外清净雅致。大理自

古崇文尚教、文风沉淀深厚，位于大理古城内的大理文庙

坐西朝东，内有照壁、泮池、棂星门、大成门、祭台及大成

殿等。大理文庙内经常举办摄影展、画展、祭孔大典等文

学交流活动。

“大理古城内保留着很多古建筑，蒋公祠就是非常典型

的清代建筑。蒋公祠建于清光绪年间，是祭祀清代将领蒋

宗汉的祠堂，是大理古城内保存最完好、最具白族建筑特色

的清代祠堂建筑群，一进两院平面布局，由大门、过厅、碑

亭、正堂和东西厢房及四耳房组成。”杨斌说。

如今，蒋公祠这座见证了历史变迁的建筑内，设立了大

理非物质文化遗产博物馆，展示着扎染、刺绣、布扎、雕刻、

甲马等大理的非物质文化遗产展品，为研究传承大理非物

质文化遗产提供了基地，将大理的历史传承得淋漓尽致，散

发着深厚的文化底蕴。

大理古城这座承载着历史的文化古都，见证了无数的岁

月更迭，留下了丰厚的历史和文化遗产。大理古城内的房

屋大多是土木结构瓦顶民居，街道由青石板铺设而成，历经

岁月沉淀的古城别有一番韵味。现在，大理古城成为了备

受游客青睐的旅游胜地。大家漫步在古老的街巷，走进大

理的前世今生，探寻岁月留下的痕迹，感受大理的历史与文

化之美。

大理历史悠久、文化灿烂，素有

“文献名邦”的美誉，深厚的历史文

化底蕴赋予了大理独有的人文魅力

和发展优势。大理也先后荣获“全

国历史文化名城”“国家级风景名胜

区”“国家级自然保护区”“最佳中国

魅力城市”“苍山世界地质公园”和

“中国十佳旅游休闲城市”等多顶桂

冠。《视野周刊》将陆续带大家走进

崇 圣 寺 三 塔 、大 理 古 城 、南 诏 德 化

碑 、喜 洲 白 族 古 建 筑 群 等 地 ，探 寻

“文献名邦”的深厚文化底蕴。本期

《视野周刊》让我们一起

走进大理古城，一睹古

城的风采。 “ 文 献 名 邦 ”里 的 瑰 宝 —— 大 理 古 城
○记者 朱 滢 吴 志 摄影报道


