
后背稍向后靠是最好的坐姿
后背稍向后靠这种坐姿其实是最正确的，对脊柱

有好处，而且只需要消耗很少的能量，一直这么坐着，
也不会特别疲劳。

这种放松的坐姿是对腰椎间盘压力比较小的，作
为首选，推荐给大家。

抬头挺胸不是最合适的坐姿
抬头挺胸这种坐姿虽然最端正，却不是最合适

的。这种姿势最大的弊端就是累。一直这么坐着，谁
都会撑不住腰背部肌肉特别容易疲劳。

“葛优瘫”坐姿不可取
选择这种坐姿会让下背部缺乏支撑，肌肉特别容

易紧张，而且上背部、颈部和头部也会相应放在错误
的姿势上。

总之，一个坐姿错了，全身所有部位都是错的，特
别是坐下来和起来的过程中，很容易把腰给扭了。

平时坐在椅子上可以靠在椅背上，注意腰背不要
悬空，大多数椅子的设计都是合理的，放心大胆地把
腰背部贴上去吧。

跷二郎腿到底有哪些危害？
翘二郎腿会导致身体力线的失衡，最容易出现的

问题就是骨盆倾斜。另外随之出现的脊柱侧弯也是很
常见的，这些力线的失衡都容易导致腰背部肌肉力量

出现问题，长期保持这样的姿势，很容易腰酸背痛。
还有些人喜欢单手撑脸，感觉会让颈椎舒服一

点。可是这样坐着的时候，整个脊柱都是弯曲的，腰
背部肌肉的力量很容易分配不均，慢慢就会出现后背
疼，而颈部肌肉也没有得到充分放松，很容易让颈肩
部的疼痛雪上加霜。

怎样坐对腰椎最好？
觉得自己椅子或者坐姿有问题的人，可以做一个

小小的改动，帮助缓解腰椎间盘压力。
1.坐在凳子上，臀部应该可以碰到椅背的底部，这

样可以把身体的重量平均分配到臀部。
2.最好保持腰背部放松，身体微微向后靠，但要保

持头颈肩腰在一条直线上，不要向两侧弯。
3.如果后背悬空了，可以放一个小枕头，这样会帮

助维持腰部的生理曲度。
4.两只脚最好平放在地面上，如果不能放到地面

上，也应该垫一个合适的脚凳。
5.关节弯曲得自然一点，特别是大腿和小腿的角

度，最好控制在90~110度。
6.同一个位置最好不要坐太久，超过30分钟就起

来活动一下。
7.站起来时靠双腿发力，千万不要靠腰、背部。

久坐之后如何运动？
坐的时间不要太久，一般推荐20分钟到30分钟

就变换一种姿势，如果长时间久坐的话，还建议每半

小时起来活动一下。
这里推荐几个坐着也能锻炼的动作，可以帮助缓

解腰背部肌肉的紧张感，缓解疲劳。
1.腰背部肌肉屈曲拉伸
首先在凳子上向前弯腰，尽可能的让胸部和大腿

贴得更近一点，感觉到腰背有轻度的拉伸感是最好
的，保持这个姿势10~30秒钟。

2.腰背肌旋转拉伸
坐在凳子上保持腰背部挺直，然后向一侧旋转，

但同时注意保持膝关节不动。
旋转的时候会感到腰背部有轻度的拉伸感，维持

10~30秒钟，然后更换到对侧。一定要注意保持腰背
部直立，千万不能弯腰。

3.臀部拉伸运动
姿势也是在坐位，保持腰背部挺直，翘起二郎腿，

然后把双手自然的放到膝盖上，用手轻轻向下压。
这时候会感到臀部外侧有拉伸感，保持这种感觉

10~30秒钟。
如果在拉伸的过程中没有感到明显的拉伸感，身

体也可以稍稍向前倾一点，前倾之后拉伸感就会非常
明显。

王元卓 洪阳
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跷二郎腿一时爽，天天跷后果很严重！
怎样才是最好的坐姿？我们来科普一下

坐着跷二郎腿看起来很舒服，但是时间久了后果很严重。跷二郎腿不对，那抬头挺胸的坐姿总是
正确的吧？事实上，挺胸抬头也不是最好的坐姿。那么，到底怎样才是正确的坐姿呢？

宁波国家级制造业单项冠军企业
数量连续多年位居全国首位，这是宁波
一份靓丽的成绩单。

市人大代表、宁波日报报网经济新
闻部副主任易鹤注意到，宁波的企业家
们大多勤恳务实，尽管在各自领域取得
了全国一流的地位，却还是相当低调。

“事要做，也要会吆喝！去年7月，市委、
市政府作出部署，全力打造制造业单项
冠军之城。我建议宁波为那些制造业单
项冠军设立一座展览馆，把宁波制造业
的‘硬核实力’高调秀出来，展示宁波这
座单项冠军之城的风采和魅力。”

在这份《关于建设宁波制造业单项
冠军展览馆的建议》中，易鹤写道：宁波
第二产业比重达到51.3%，是我国南方
唯一的第二产业占比超过第三产业的副
省级城市；在核心基础零部件（元器件）、
关键基础材料、先进基础工艺和产业技

术基础（简称“四基”）四大领域，于全国
有极大影响力。

易鹤说，据他了解，目前国内广东佛
山已成立了珠三角工匠精神展示馆，浙
江省内还没有类似的展馆。“如果宁波也
能有自己的制造业单项冠军展览馆，不
仅可以使之成为宁波规模最大的工业类
展馆，也可以将其打造成以企业家精神
和工匠精神为主题的城市客厅。”

易鹤建议，展览馆可以由以下六个
部分组成：

第一部分序厅。设计一条时光隧
道，生动展现宁波工匠精神。

第二部分历史长廊。以大事件、老
照片、老报纸、多个“历史第一”，重温宁
波工业文明的40年征程，再现宁波坚守
工匠精神、推动制造业发展的前世今生
和辉煌成就。

第三部分工业目录展区。以“目录”

形式，系统展现宁波完备的四基工业体
系，中国制造2025首个试点示范城市和

“246”万千亿级产业集群建设的创新实
践。

第四部分创新宁波展区。以历史、
现在、未来的递进为逻辑，展现宁波制造
业发展的历程，以及宁波打造面向全球
的先进制造业创新中心的新征程。以数
十位“港城工匠”的案例展示工匠精神背
后的动人故事。

第五部分品牌宁波展区。通过宁波
人文、宁波城市、宁波产业、宁波党建四
个板块，重温宁波改革开放的历史轨迹，
展现宁波迈向全球创新高地的新作为。

第六部分宁波品牌制造文化街区。
在宁波老外滩打造“宁波制造的城市客
厅”“品牌民企的旗舰社区”“消费体验的
创意集市”。

记者 滕华 通讯员 陈巍

本报讯（记者 房伟）2月23日下午，
市十五届人大六次会议第三次全体会议
用无记名投票方式，依法选举印黎晴同志
为市十五届人大常委会副主任。

简历
印黎晴，男，1962 年 12 月出生，汉

族，浙江宁波人，1981年7月参加工作，
1984 年 10 月加入中国共产党。浙江省
委党校大学学历。曾任奉化市人民检察
院副检察长、党组成员、党组副书记；象
山县人民检察院检察长、党组书记；宁波
市人民检察院副检察长、党组成员；宁波

市纪委常委（兼），市人民检察院副检察
长（正局长级）、党组成员；宁波市纪委副
书记；宁波市纪委常务副书记、监委副主
任；宁波市人大常委会党组成员等职
务。十三届宁波市委委员。

印黎晴当选为
市十五届人大常委会副主任

好音音声声两会
市人大代表易鹤：
建立“单项冠军展览馆”
把宁波制造业的“硬核实力”秀出来
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2月 19日，在市两会即将
召开之际，宁波晚报推出了“请
代表委员递句话”栏目。栏目通
过晚报微信公众号平台以及晚
报热线87777777，向广大市民
征集建议和意见，并择优将市民
的声音通过代表委员带到两会
上。

连日来，宁波晚报微信公众
号和热线每天不断收到热心市
民的声音。这些问题有的事关
身边的民生，比如小区门口增设
公交站、老小区加装电梯等；有
的从城市发展角度提出建设性
建议，比如建立预付卡市场商业
诚信体系、加快城市文化公园规
划改造及提升等。

记者发现，为两会建言献策
的市民十分热心，打电话、给公
众号留言，甚至还有人给报社寄
来加急信件。打开信件，只见信
纸上写得满满当当，字字句句都
十分用心。

据统计，“请代表委员递句
话”栏目开通5天来，总共收到
近百条市民声音，可谓收获满
满。我们择优在《宁波晚报》上
进行了刊发，并通过代表委员带
到两会上。在此我们感谢广大
市民的积极参与，相信宁波因为
有你们，一定会变得更加美好！

记者 陈善君

市民踊跃建言献策

“请代表委员递句话”
收获满满


