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21岁女子患“腰突”，原因竟然是……
本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘平 通讯员/谭

盼盼） “穿衣显瘦，脱衣有肉”，去健身房锻炼成为

不少年轻人的健身方式。但是健身太猛，很可能还

没练就突出的身材，腰椎间盘就先突出了。21 岁的

女性健身达人小王（化名）最近就遇到了这样的揪心

事。

近日，小王因腰腿痛得厉害，被朋友搀扶送到了

湖南省直中医医院。小王坚持在健身房健身多年，

扛杠铃、仰卧起坐是每次必炼的项目。最近一次健

完身后，身体出现不适。

针灸推拿康复门诊主任刘祥华检查后发现，小

王的腰椎间盘突出十分严重，到达“脱出”程度，压迫

神经导致小王的腰及下肢出现酸麻胀痛症状。认为

小王的腰椎间盘突出，与其健身太拼有关。

“不合理的锻炼，极易损伤脊柱健康。”刘祥华介

绍，扛杠铃、仰卧起坐是很多健身者采用的健身方

式。然而从脊柱健康的角度，扛重物、仰卧起坐这些

锻炼方式对腰椎的压力较大，加上许多人腰腹力量

不够，为了达到起身次数，起身时会依靠惯性，这也

会对腰椎造成损伤，导致腰椎间盘突出。

在针灸推拿康复门诊进行了一周时间的非手术

治疗后，小王的病情得到了控制。医生告诫她，平时

要注意合理锻炼，保护腰椎，避免久坐负重。

刘祥华介绍，腰椎间盘在脊柱的负荷和运动中

承受了比较大的压力。要避免腰椎间盘突出症，在

运动时应注意强度和方式。健身的时候不要盲目挑

战极限，运动中要保持正确姿势，不要运动过量，特

别是长期不运动的人，不要锻炼之初就进行高强度

的运动。已患有腰椎间盘突出的患者运动时更应量

力而行，出现腰痛的症状要及时调整运动方式。

刘祥华还提醒，严重的椎间盘突出可能导致大

小便失控甚至双下肢不完全性瘫痪。如果运动后出

现疼痛不适应引起重视，无论是肌肉损伤还是关节

损害，都应及时就医治疗，不要盲目拖延。

假肢T台秀 秀出自信
本报讯（株洲晚报融媒体记者/何春林） 5 月 19

日，第 34 个“全国助残日”。来自湖南佳满假肢矫形

技术开发有限公司（简称佳满假肢）的残疾朋友，上

演了一场元气满满的 T 台秀。

音乐响起，张家满自信地走上舞台，大方地取下

假肢，观众席瞬间报以热烈掌声。张家满是醴陵人，

幼时失去左下肢，但他身残志坚，练就了一身好本

领。他参加多项国内国际体育大赛，摘金夺银，打破

数项纪录，受到国家领导人接见。这一次，他的身份

是 T 台秀的现场解说，负责介绍每一位上台的同事。

黄河一登台，就围绕舞台跑起了步。曾经，失去

小腿的黄河一度陷入迷茫与沉沦。2003 年，他来到

佳满假肢学习技术，开始了新的人生。因为表现优

异，他被公司派往外地进修，相继获得了“假肢制作

师”“矫形器制作师”等从业资格证，曾获得全省行业

技能竞赛三等奖，成为一名“高级技师”。如今，他已

是佳满假肢技术部主任。

T 台上，做俯卧撑的小伙子名为张亮金。精神

抖擞的张亮金一路小跑上台，向观众亮出了他的肌

肉，来了一组俯卧撑。张亮金来自湘乡，患有肢体

残疾，年轻气盛的他曾经因为斗殴误入歧途。如

今，浪子回头的他勤奋努力，兢兢业业，已晋升为佳

满假肢技术主管，还被评为公司优秀管理者，月薪

超过了 7000 元。

13 岁因为车祸失去双腿的简元林，2001 年进入

佳满公司康复训练后，并接受技能提升培训，成功留

在公司就业。如今，他已成为佳满公司区域经理，在

老家渌口镇盖起了房子，娶了老婆，有了孩子，过上

了幸福美满的小康日子。

“自信、自立、自强，

就 是 我 们 最 美 好 的 样

子。”佳满假肢负责人张

家满说，今年助残日主题

是“科技助残·共享美好

生活”。公司残疾员工组

织此次 T 台秀，就是希望

秀出美好的生活，告诉大

家，虽然身体有残缺，但

并不妨碍追逐梦想，照样

可以活出精彩的人生。

《浴血湘赣——袁德生传》
公开出版发行

本报讯（株洲晚报融媒体记者/周蒿 通
讯员/杨双艳） 近日，市委党史研究室（市地

方志编纂室）与荷塘区档案馆（区党史和区志

研究室）联合编纂的株洲党史丛书之《浴血湘

赣——袁德生传》由团结出版社公开出版发

行，缅怀袁德生短暂的一生，重温他用青春和

热血为湘赣苏区、为中国人民的解放事业谱

写的壮丽诗篇以及为后人留下的宝贵精神财

富。

袁德生是湘赣革命根据地的创建人之

一，是工人出身的优秀共产党员，著名革命烈

士。1894 年出生于湘潭县东一区白关乡曹

家塘村（今属荷塘区仙庾镇）。1922 年参加

安源路矿工人运动，是安源工人运动的重要

骨干，1923 年加入中国共产党。大革命时

期，袁德生在株萍铁路沿线开展工农运动，后

到南昌参加革命活动与武装起义。1927 年，

作为地方领导人，他组织当地工农武装参加

秋收起义。袁德生曾两次担任湘赣省苏维埃

政府主席，为湘东南根据地、湘赣革命根据地

的创建与发展作出了不可磨灭的贡献。1934

年在“左倾”错误中牺牲。毛泽东在延安与原

湘赣革命根据地领导干部谈话时，对他的壮

烈牺牲表示深切怀念，并说他是位好同志。

此后，中央在延安为袁德生平反。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
罗小玲 通讯员/宾扬） 5 月 21 日，

由省妇女联合会指导，省妇女儿童

发展基金会主办，市妇女联合会、

湘女爱心基金、湖南妈仔谷文化传

播有限公司、石峰区妇女联合会、

石峰区妇幼保健计划生育服务中

心协办的“科学育儿 孕育新生”孕

期关爱公益活动在石峰区井龙街

道南方中心举行。孕妇及其家属、

贫困家庭代表、辖区妇幼专干等 80

余人参加了活动。

当天，50 名孕妈妈们带着幸福

的微笑，倾听了由市妇幼保健院张

萍老师给大家带来的科学育儿知

识讲座，她以生动的语言和丰富的

案例深入浅出地讲解了育儿知识，

让在场的孕妇及家属深受启发。

之后，进行了准爸爸分娩镇痛体验

和营养知识互动，让准爸爸积极参

与到孕育分娩的整个过程中来。

活动现场还特别为两户困难家庭

送上了爱心捐赠，同时给参加活动

的孕妈妈们送上了礼品。

“科学育儿 孕育新生”爱心公益活动
走进石峰区
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让劳动课程
“接地气”

谭筱

春争一日，夏争一时。农耕插秧、

稻田摸鱼……是不是曾经在“开心农

场”的幸福时光？近日，来自株洲市二

中附属第二小学校园记者的孩子们就

上了一堂这样的“农耕课”。他们在老

师的带领下将课堂搬到“田间地头”，体

会劳动与收获的喜悦。

同样，在我市各中小学校也陆续开

展了劳动教育实践活动，把课堂“搬进”

田间，让孩子们体验农事劳动，学习农业

知识，感受农耕的辛劳与快乐，让劳动课

程“接地气”，让劳动教育“沾泥土”。

走出教室的田间课堂是否有效？

镜头里孩子们的满面笑容就是最好的

回答。

劳动教育是学生成长的必要途径，

于学生而言，劳动教育更是助力他们适

应生活、融入社会的关键一步。近年

来，我市各中小学校以劳动教育课程为

特色，形成了以生活适应课和劳动技能

课为基础，以劳动实践课为巩固的劳动

教育课程体系，让学生在劳动中淬炼成

长，夯实立身之本。

一 堂 农 学 课 ，意 义 丰 富 ，影 响 深

远。少年儿童天性好动，对世界充满好

奇，喜欢动手尝试新鲜事物。让孩子们

走出教室，走到田间地头，去亲近自然、

劳动耕耘，符合他们的兴趣爱好。在劳

动中，孩子们不仅能锻炼身体、学习知

识，还能提高动手能力、合作意识。

从课堂到田间，从书本到实践，只

有切身体会，亲自种植一棵水稻，与农

田亲密接触，才能真正体会“一粥一饭，

来之不易”。

同样，田野是最好的老师，最好的

教育莫过于身体力行。大自然给孩子

们上一堂农学课，增进了孩子们对自然

的认识和理解，树立起勤劳踏实、劳动

光荣的价值观。

记者手记

小道岔决定大交通 校园记者直呼“大开眼界”
探访制造名城探访制造名城 感受科技魅力感受科技魅力

校园记者参观中国铁建重工集团道岔分公司。

记者/魏朋 摄

本报讯（株洲晚报融媒体记者/谭筱 魏朋） “什么是道岔啊？”

“叔叔，你们就是传说中的基建达人啊！”……5 月 17 日，中国铁建重

工集团道岔分公司迎来了一群特殊的小客人。在老师的带领下，45

名长郡云龙实验学校的校园记者走入石峰山脚下这块神秘的厂区，

用充满好奇的小眼睛探寻“大国重器”的秘密。

在工作人员的带领下，校园记者们走进了道岔分公司的生产车

间、智能物流仓储区。“铁路建设会遇到什么困难？”“仓库那么大，怎

样把货物运送出去呢？”……随着了解的逐步深入，原本还有些许拘

谨的“好奇宝宝”们开始争先恐后地提问，现场负责人一一进行了详

细的解答。校园记者们一边认真的听，一边认真的记录，纷纷表示回

家要好好给家长们“炫耀”今日所学。

“通过此次活动的开展，校园记者们切身感受到了强大的科技创

新力量，了解到了彰显城市魅力的轨道交通文化，开拓了眼界、学到

了知识。”据相关负责人介绍，本次参观是株洲日报社校园记者“少年

科学院”系列活动之一，以鼓励孩子们心怀科技梦想，砥砺前行。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/谭筱） 在人生的

旅途中，人人都是探索者，追问生命起源，探索生命意

义。5 月 19 日，株洲日报社校园记者俱乐部联合市人

民医院举办了一场以“生命起源，献爱母亲”为主题的

青少年科普活动，40 名株洲日报社校园记者及家长参

加了本次科普活动。

“我们从哪里来？”一个好奇心拉开了此次活动的

序幕。市人民医院产科负责人，妇产科副主任医师梁

俊的《生命的起源》讲座，向校园记者们展示从一个受

精卵到 10 个月大的婴儿呱呱坠地的过程，大家共同感

受着生命孕育的神奇和伟大；产科护士长给校园记者

和家长们现场演示了如何给刚出生的宝宝穿纸尿裤的

过程，大家学得都非常认真，有经验的爸爸上台跟自己

孩子搭档，也是有模有样。

在医院产科门诊，校园记者们分成两组先后观摩并

实践听胎心活动，“扑通扑通扑通……”伴随着急促的心

跳声，原本熙熙攘攘的现场渐渐安静下来。“医生阿姨，这

是什么声音？”“哇，是小宝贝心跳声吗？”“没错，是心跳，

是TA正宣告自己即将来到这个世界的声音”梁主任微笑

着告诉校园记者们；接下来部分校园记者代表现场采访

了两位准妈妈，从中，他们体会到妈妈的不容易，现场对

陪伴自己的妈妈脱口说出“我爱你”，引人落泪。

活动负责人介绍，对于青少年的生命教育，已从单

纯教育大家要珍惜生命，发展为让他们理解生命存在

的本质、个体存在的意义和自我实现的价值。此次活

动，市人民医院妇产科医生用通俗易懂的方式，让校园

记者们感受到了生命的强大与惊奇，对引导同学们感

恩母亲、尊重生命起到了积极作用。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/谭筱 刘文） 纸上

得来终觉浅，绝知此事要躬行。5 月 18 日，株洲市二中

附属第二小学 2201班的校园记者们把课堂搬到田间地

头，大家体验下田插秧、浑水摸鱼、趣味钓龙虾赛，感受

农耕文化，乐享劳动快乐。

“插秧时，右手拇指、食指、中指并拢，护住秧苗须

根，轻轻插进泥土里就可以了。”卷起裤腿，下田摸鱼、

插秧，与“泥水”亲密接触。水光盈盈的稻田里，在专业

人士的讲解下，孩子们体验脚踩大地、背朝蓝天的耕

作，虽然都是第一次，但也做得有模有样。没多久，水

田中就插满了秧苗。

“农民伯伯说‘秧好一半禾’，足见它的重要性。插

秧的手势、秧苗之间的间距，一次要插几株秧苗……这

些插秧的技巧我们都需要认真学习。我今天也下田体

验了插秧，确实很辛苦。”校园记者涂铠齐说。

“今天我体验了种植水稻的过程、劳动的快乐，也

让我感受到了劳作的辛苦和粮食的来之不易。”校园记

者陈馨彤说。

“谁知盘中餐，粒粒皆辛苦。我背的第一首古诗就

是《悯农》，插秧比我想象中辛苦多了，粮食来之不易，

以后我要更加爱惜粮食。”校园记者唐嘉颖也有同感。

校园记者家长吴女士认为，从课堂到田间，从书本

到实践，只有切身体会，亲自种植一棵水稻，与农田亲

密接触，才能真正体会“一粥一饭，来之不易”。

在随后的“浑水摸鱼”中，堵截、抓住、逃跑……孩

子们在稻田里与鱼儿展开了一场拉锯战，一时间，整个

秧田里热闹非凡，欢笑不断。

通过劳动，学生体会到美好生活的来之不易，学校

负责人表示，通过这样的校外劳动课堂，孩子才能真正

把劳动人民勤劳和智慧的精神传承下去。学校一直注

重学生劳动教育，将继续有效整合校内外优质资源，聚

焦学生综合素质的提升。

将课堂搬到田间地头 让学生体验农耕生活

孩子们感受劳动的快乐。记者/刘文 摄

探索生命起源 校园记者遇见“世界上最好的她”

校园记者探索生命奥秘，学习健康教育知识。

记者/魏朋 摄


