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本报讯（记者刘波）“久坐伤身”，
很多人都听过这句话。世界卫生组织
早已将久坐列为十大致死致病元凶之
一，久坐危害仅次于吸烟。但很多人
不了解，多长时间算久坐？如何减少
久坐带来的伤害？本市健康管理专家
高凌提示，久坐确实会增加患病风险，
可以通过“一减一增”来减少久坐给机
体带来的伤害。

久坐是指“以坐姿或斜躺姿势时
能量消耗≤1.5METs（代谢当量）为
特征的任何清醒行为”。一般来说，
每周坐姿超过5天，每天超过8小时，
或者一次维持坐姿持续超过2小时，
这两种情况都被称之为“久坐”。常
见的久坐行为，包括工作、学习时的
姿态，以及看电视、使用计算机、驾
驶、阅读、书写、玩棋牌游戏等。长时
间躺着玩手机、躺着看书等行为，其
代谢处于低水平，也属于久坐。对老
年人来说，久坐对肌肉力量、身体平
衡、耐力等方面危害较大，严重者甚
至造成功能丧失。

越来越多的研究发现，久坐与人
体健康关系密切，主要有以下危害：

骨骼肌肉疾病：久坐时，人体长时
间保持一个姿势，易造成肩、颈、腰、脊

椎等部位肌肉僵直、错误受力；还易形
成不良坐姿，导致耸肩、驼背等体态；
严重时可能引起颈椎疾病及腰椎间盘
错位、突出等腰椎疾病。

心血管疾病：久坐使机体血液循
环减慢，久而久之使心脏机能衰退，引
起心肌萎缩，还会增加动脉硬化、高血
压、冠心病等心血管疾病的发病风险。

胃肠道疾病：久坐使消化功能减
弱，胃部食物无法得到有效消化，有害
物质无法及时被排出，易造成消化不
良、腹胀、腹痛等症状，甚至增加大肠
癌等严重胃肠道疾病的发病风险。

肥胖：久坐时，身体热量消耗减
慢，脂肪极易堆积在腰腹部，造成腰腹
部肥胖。

其他：久坐使血液循环减慢，造成
大脑供血不足，导致人体出现乏力、精
神萎靡、失眠、记忆力减退等状况。

预防久坐带来的危害，可以通过
减少久坐、增加活动量来实现。首先
是尽量避免超过90分钟的静坐。也
就是说，坐一个半小时之后可以站起
来走一走，伸伸懒腰、耸耸肩膀、活动
腿部等；尤其是在办公室工作的上班
族，在不影响工作的前提下，还可适
时站着办公，接打电话时选择站立姿

势；增加站立行走的时间。坐在椅子
上时，不要总是保持同一个姿势，经
常活动一下，变换一下体位。老年人
在家里时不要长时间躺在床上或是
斜躺在沙发上玩手机、看电视，在家
里时多活动手脚，增加到户外活动的
时间，如散步、慢跑、打球等。孩子在
家学习时，每半个小时到一个小时应
站起来走动，眺望远处，既能减少久
坐危害，还能保护视力。不管是工作
还是学习，坐姿也需要注意。尽量保
持3个直角：大小腿、大腿与躯干、上
臂与前臂成直角，眼睛与电脑屏幕
保持平行；也可以在腰后垫上一个
靠垫，让下背部保持自然的C形曲
线，腰背部有所支撑。空闲时间，要
增加运动量。比如，如条件允许，下
班可选择步行、骑自行车等方式回
家；在工作日午间休息时，可进行乒
乓球、健身操、瑜伽等简单运动；休
息日多进行快走、慢跑、羽毛球、游
泳等运动，改善因久坐造成的健康
隐患。世界卫生组织建议，成年人
每周应进行150-300分钟中等强度
的有氧运动，或75-150分钟较高强
度的有氧运动，或两种强度有氧运动
的等效组合。

别“坐”以待病“久坐族”动起来

近日，文明祭扫活动在红桥区湘潭道社区、河东区新博园

社区举行。来自湘潭道社区的志愿者倡导辖区居民以低碳环

保的方式进行祭悼，采取献一束花、植一棵树、扫一次墓碑等

形式，表达对逝者的缅怀之情。河东区的居民也通过献一束

花、敬一杯茶等形式，来表达对逝者的缅怀之情。

本报记者 周伟摄 通讯员 刘泽瑞摄

本报讯（记者狄慧）随着我国老龄
化程度加深，针对老年人骗取钱财的
事件频频发生，骗子的套路招数层出
不穷，让人防不胜防。河北区市场监
管局提醒老年人，切勿相信网络传销。

网络传销是一种利用互联网进行
的新型传销方式，其特点包括：网络传
销通常要求参与者支付一定的费用或
购买商品和服务以成为会员。网络传
销鼓励会员发展其他人员成为下线，
通过下线购买商品或服务或继续发展
下线来获得提成或奖励。网络传销往
往形成层级结构，直接或间接以发展
人员的数量作为计酬或返利依据。网
络传销可能涉及虚假广告、不实承诺
和高额回报，有时甚至可能涉及非法
集资。一些网络传销组织可能会使用
合法注册的网站作为掩护，使得其活
动更加难以被发现和识别。

网络传销时常变换传销噱头，往

往都是打着资本运作、新型电商、股票
分红、会员制等旗号，利用互联网金
融、P2P等新概念来伪装，以网络管理
员、金牌会员等网络流行称谓来标榜
资本运作和电子商务，用虚构项目、虚
拟货币、软件程序等，吸引投资人以及
发展人员，为多获得收益、奖金而疯狂
“拉人头”。

网络传销大玩温馨营销服务策
略，利用各种交友软件，假借交友的名
义与他人聊天，往往能够在较短时间
赢取到信任，并且通过交流家庭、环
境、信念，放大人们潜意识中对现实生
活的不满，而传销活动的组织者往往
也装扮的外表光鲜、头顶光环，事业成
功且乐于助人，使人易产生崇拜感从
而乐于接受沟通的信息。
“电脑要更新程序、人脑要不断充

电”是微商界很流行的一句话，很多冠
以网上销售的传销模式，都会定期或

不定期通过各类交流软件组织下线人
员参加集中授课，“老师”大谈自己网
销成功的所谓体会，并反复灌注不成
功、难赚钱完全是因为被家庭、责任、
环境所拖累，信念不坚定，课后要求在
朋友圈分享“学习”和“营销”的心得，
以吸引更多的人参与其中。

消费联盟、连锁加盟、框架营销、互
动式科学营销、消费赚钱、消费商等层
出不穷的新名词，让人眼花缭乱，难辨
真假。借助国家发展互联网经济的东
风，打着投资理财、股份分红旗号，利用
大多数人傍互联网、傍金融圈的跟风心
理，通过虚假宣传，利用虚拟项目大玩
“空手道”，促使资金向顶端传输。

“虚拟体”的网络传销，往往打着
国家扶持、新兴项目等旗号吸引眼
球，在宣传过程中，往往通过断章取
义的手法编辑文字、图片、视频或建
立虚假的网站链接到知名网站上，以
旁征博引、画饼充饥等方式标榜自己
为权威合法、前途光明的项目，掩盖
其传销本质。

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门
了解到，因地铁7号线鼓楼站附属结构一
期施工，即日起，南门外大街（南马路至慎
益大街）地铁施工封围区域将有所调整。
施工期间，途经车辆、行人可由施工区域新
建导行路通行，由于施工路段道路变窄，建
议过往机动车提前绕行南京路、南开三马
路、南马路、福安大街、荣业大街等道路。

据了解，本次施工计划工期为6个月，
施工期间，南门外大街施工路段交通组织
将进行如下调整：

一、封闭现状东西两侧通行导行路，并
利用现状车站主体施工区域新建导行路，设
置双向6车道供过境车辆、行人双向通行。

二、施工期间，南门外大街新建导行路
与南马路交口北侧断面机动车道分布有所
调整，调整后从左至右依次为左转车道、直
行车道、直行右转车道。

三、施工期间，禁止机动车由城厢中路
直行驶入南门外大街新建导行路（公交车
除外）。

网络传销花样多 老年人警惕新套路

地铁7号线施工
部分路段通行方式调整

本报讯（记者狄慧）上课总是走神，容
易被周围环境吸引注意力；遇到难以理解
或不感兴趣的内容时，容易心不在焉……
这些令孩子和家长头疼的问题，都和注意
力有关。市心理援助热线办公室医生教您
如何提高孩子的注意力。

注意力是指人的心理活动指向和集中
于某种事物的能力。注意力可以分为三
类：无意注意、有意注意和有意后注意。无
意注意指没有预定目的、不需要意志努力，
一种自下而上的、由刺激引起的注意，比如
突然出现的巨大爆炸声吸引了我们的视
线。有意注意是有目的、需要一定意志努力
的、自上而下的注意，比如我们上课时专心
致志，努力跟上老师的教学节奏。有意后注
意是有自觉的目的，却不需要意志努力的注
意，如我们熟练开车或者沉浸在自己的兴
趣爱好中时，便是有意后注意的状态。

当我们观察到孩子容易走神时，需要
区分他当时是使用哪种注意力。无意注意
不受意志控制，我们无法消除无意注意，只
能去尽量减少刺激。比如学习时选择安静
独立的环境，关闭电子产品，整理桌面，只
留下当前需要完成的课业。

当孩子使用有意注意时，我们需要了
解注意资源是有限的，随着长时间的专注，
注意力会疲劳，所以需要劳逸结合。合理
安排学习时间，学习30分钟左右，休息5分
钟。利用好课间时间，去参加体育活动，进
行积极休息。体育活动能增加全身血流量
和供氧水平，使头脑更清醒。

本报讯（记者王赫岩）根据《天津市公
安局关于继续实施机动车限行交通管理措
施的通告》，4月1日起，本市机动车尾号限
行将进入新一轮轮换期。

自2024年4月1日至2024年6月30
日，星期一至星期五限行机动车号牌尾号
（机动车号牌尾号为英文字母的按0号管
理）分别为5和0、1和6、2和7、3和8、4和
9。请广大车主或驾驶人及时关注尾号轮
换规则，驾车出行勿违反限行规定。

尾号限行
新一轮轮换将开始

提高孩子注意力
心理专家有方法


