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今明雨水再次到访 气温回落

■记者 罗毅

本报讯 9月 14日，由十堰市
市场监督管理局、湖北省药监局十
堰分局联合主办的 2026年十堰市

“药品安全宣传周”活动启动仪式
在市文化广场举行。全市 13家药
品生产、经营企业现场设置展位参
加活动。

活动现场，围绕科普内容和日

常购药、用械、用妆常识设置有奖
问答，市民踊跃参与。

参展企业在展位前为市民提
供血压、血糖自测带教、安全用药
咨询等特色服务，工作人员为市民
发放药品安全宣传折页。

据了解，2026年全国药品安全
宣传周主题为“药监为民 创新引
领”。宣传周期间，我市相关部门
还将开展系列科普宣传活动。

长期伏案办公、低头久坐，让腰
部酸痛成为许多上班族的“标配”。
各类网红护腰坐垫凭借“支撑腰椎”

“即时缓解酸胀”等卖点在线上线下
热销，不少人全天不离垫，甚至认为
依靠坐垫就能根治腰椎间盘突出。

对此，黑龙江省医院骨三科副主
任时剑辉表示，网红护腰坐垫确实具
有辅助效果，但并不适合长期使用，
最好的“护腰”是腰部肌肉。“只有肌
肉有力量，才能保护好腰椎，减少腰
痛。”他说。

时剑辉介绍，护腰坐垫通过仿生
曲面设计，在腰部后方提供物理支
撑，填补腰部与椅背之间的空隙，帮
助腰椎维持接近自然前凸的生理曲

度。“在坐无靠背的凳子或椅背弧度
不佳时，合适的坐垫能够减少腰部肌
肉的张力，继而减轻腰椎间盘的压
力。简单来说，它保护的不是某一块
骨头，而是帮助使用者更容易坐得接
近中立位。”他说。

不过，坐垫会使腰部肌肉“偷
懒”。“长期依赖外部支撑，会导致肌
肉量减少、力量减弱，核心稳定性下
降。”时剑辉说，健康的年轻人、腰部
肌肉力量正常者，没有必要经常使用
坐垫，只需注意坐姿、规律锻炼腰部
肌肉即可。

时剑辉提醒，坐垫仅适合劳损类
疼痛的临时缓解，若出现下肢麻木、
放射性疼痛，必须及时到骨科就诊，
避免延误治疗。

在选购护腰坐垫时，应注意以下

事项。位置过高顶到胸椎，或位置过
低只垫到臀部而无法贴合腰椎生理
曲度的坐垫，起不到护腰作用。此
外，坐垫并非越厚越好，过厚的靠垫
可能把人往前顶，反而破坏坐姿。

时剑辉给出如下使用建议。“仅
当腰肌劳损、小关节紊乱引发疼痛
时，可在上班时段间断使用，连续使
用总时长不建议超过两周。”他说，严
格遵循每坐 40分钟起身活动，完成一
套简易脊柱拉伸。

想要从根源减少腰痛，调整日常
坐姿很重要。时剑辉建议久坐人群，
臀部坐满椅面，腰背轻贴靠背，双脚
平放地面，膝盖略低于臀部；电脑屏
幕与视线平齐；杜绝跷二郎腿、瘫坐、
歪身斜靠等伤腰姿势，尽量依靠自身
肌肉维持腰椎正常曲度。

2026年十堰市
“药品安全宣传周”活动启动

■文、图/记者 潘世新 特约记者 王波

网红护腰坐垫不宜久用
■据《科技日报》

本报讯 日前，湖北省作家协会
会员、十堰作者彭翠萍创作的散文
集《豌豆花开》由春风文艺出版社
出版。

《豌豆花开》是作者出版的首部
散文集。全书收录了作者创作的散
文 66篇。全书分 5辑：“迟到的孩
子——成长篇”“家园故事——亲情
篇”“爱的接力——追梦篇”“此心安
处——怀乡篇”“含英咀华——感发
篇”。该书主要记录了作者成长
史和对故土以及人间真情的美好
体验。

湖北省作家协会原副主席、
《长江文艺》原社长、主编，著名作
家刘益善在序言中说：“彭翠萍的
写作手法朴实自然，语言表达准
确，叙述娓娓道来，符合素人写作
特色，不写佶屈聱牙的东西。彭翠
萍的写作中还有一个重要的特色，
即注意细节的运用，比如母亲用口
给她吸脓，她晚上睡着了把腿压在
继母身上，而继母怕弄醒她，就一
直让她把腿放在身上等等细节都
是很感人的。”

今年 57岁的彭翠萍生于洪湖，
现居十堰。有诗歌、散文和小说分
别发表于《长城》《阅读时代》《长江
文艺》《长江丛刊》《新民晚报》《楚天
都市报》《湛江日报》等刊物。

彭翠萍散文集
《豌豆花开》出版
■记者 冰客

问

紫霄大道连接线工程
何时能完工？

网友：武当山机场至十堰经开
区龙门学校都通行很久了，但紫霄
大道连接线工程迟迟没修通，上班
每次需要绕行而且还特别堵，这条
道路什么时候才能修通？

市住建局：目前紫霄大道连接
线工程正抓紧推进，受项目征拆、
用地审批等因素制约，对项目工期
有一定影响，整个项目预计 2027年
11月完工。

郧 5路公交车能否增
加班次？

网友：郧 5 路是郧阳区通往高
铁十堰东站的唯一公交车，但乘客
往往要等很久才有一班公交车，建
议增加班次，缩短等待时间，实现快
速通达。

郧阳区：当前郧 5路公交车发
车时间是结合沿线居民出行频率、
时段特点及出行需求综合规划制定
的。针对市民提出增加郧 5路公交
车发班频次、优化运行方式的建
议，郧阳区交通运输局已督促郧县
天鸿汽车运输有限公司认真研究
并综合评估，后续根据实际客流情
况动态调整班次，更好满足市民
前往高铁十堰东站的出行需求。

下一步，郧阳区交通运输局将
持续跟踪该线路客流变化，结合公
交运营成本、运
力保障情况，统
筹优化线路运
营方案，提供更
好服务。

记者 曹晓蓉
整理

本报讯 近日，第十七届宋庆龄
奖学金评审结果公布，我市 4名学
子成功入选。

据了解，宋庆龄奖学金于 1994
年设立，由教育部、中国福利会、中
国宋庆龄基金会联合主办，是我国
义务教育阶段唯一的国家级奖学
金。奖学金每两年评选颁发一次，
评选对象为义务教育阶段小学四年
级至初中三年级在校学生。

本届评选全国共有 1542名学

生入选，其中湖北省 52 名学生获
奖，十堰市共有 4名学子榜上有名，
分别为竹山县竹坪乡竹坪小学周崇
浩、十堰市重庆路小学高瑾萱、郧西
县景阳乡初级中学汪尔鑫、丹江口
市六里坪镇中学马杨容轩。

据悉，本届奖学金获得者均由
各地教育部门逐级推荐、评审、公示
后确定，获奖者均为义务教育阶段
品学兼优、综合素质全面的学生代
表。我市 4名学子成功获评，充分
展现了十堰青少年昂扬进取的精神
风貌与全面发展的综合素养。

我市4名学子荣获宋庆龄奖学金

■记者 徐国文

本报讯 昨日中午，久违的太阳
终于短暂露面，带动气温小幅回升，
让人感觉秋高气爽的好天气又回来
了。可好景不长，记者昨日下午从
气象部门获悉，今日和明日，受高空
波动影响，我市又将迎来阴雨天气，
其中明日部分地区还有中雨，气温
再次明显走低，提醒市民要注意及
时添加衣物。

本月中旬以来，我市多以阴雨
天气为主，气温波动不大。昨日上
午，我市云系较多，午后太阳短时从
云层中露面，带动气温回升。监测
数据显示，昨日白天，我市北部地区
以多云天气为主，南部地区出现了
弱降水，全市最高气温回升到了
30℃左右，体感还算舒适。

根据气象资料分析，今日，我
市受高空弱波动影响，天气阴沉，
部分地区有弱降雨；明日，受高空
槽东移影响，我市为阴天有小雨天
气，南部局地中雨。未来两天具体
预报为：今日北部地区阴天有间断
小雨，南部地区阴天有小雨，最高
气温 23℃至 26℃，最低气温 17℃至
20℃；明日阴天有小雨，南部局地中
雨，最高气温 19℃至 22℃，最低气温
16℃至 19℃。

市民在展位前咨询药品服用相关问题。


