
31岁健身达人伏案后
转头突发脑梗，40岁 IT工
程师久坐5小时后卒中倒

地。近期多起年轻人群中风案例引
发关注，医学专家指出，脑梗不再是
老年人的“专利”，椎动脉夹层与久
坐导致的血栓形成成为年轻患者两
大主要诱因。国家卫健委提醒，伏
案人群需每小时起身活动，企业应
建立工间保健制度，高危人群更要
严控基础疾病，科学防范可有效降
低风险。
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办公室里的“隐形杀手”

“就转了下脖子，突然天旋地转站不
稳。”回忆起发病瞬间，31岁的黄先生仍
心有余悸。作为南京一家互联网公司的
产品经理，他常年伏案工作，虽坚持每周
三次健身，却在一次连续加班4小时后
遭遇意外。江苏省人民医院神经内科龚
洁副主任医师接诊时发现，这个看似健
康的年轻人已出现急性脑梗死，元凶是
椎动脉夹层。“椎动脉夹层是椎动脉血管
壁内膜撕裂导致血液进入血管壁分层，
引发血管狭窄、闭塞或动脉瘤，严重时可
导致脑缺血、脑梗死。”

类似的险情也发生在长沙。40岁
的IT工程师余先生因项目攻坚，连续一
周每天久坐电脑前5小时以上，仅靠外
卖和厕所短暂起身。某天凌晨，他突然
左侧肢体麻木倒地，被诊断为缺血性脑
卒中。湖南中医药大学第一附属医院神
经外科主任罗刚解释，长期久坐让他血
液黏稠度显著升高，血栓堵塞脑血管引
发了卒中。

临床数据显示，年轻脑梗患者正逐
年增多。从16岁因沉迷游戏久坐偏瘫
的少年，到34岁吸烟成瘾的脑梗患者，
江苏省人民医院近三年接诊的35岁以
下脑梗患者增长了42%。“这些患者大
多没有传统老年病，但都有长期伏案、作
息紊乱等共同特点。”龚洁的话道出了年
轻化趋势的关键诱因。

转头与久坐为何诱发脑梗

“很多人以为转头是放松，却不知颈
椎深处藏着‘生命线’。”龚洁拿起人体模

型解释，颈椎两侧的椎动脉穿行于骨骼
孔洞中，负责给大脑后半部分供血，因其
位置固定、活动空间狭小，成为最易受伤
的脑血管之一。

当人长期伏案时，颈部肌肉紧张会
导致椎动脉处于牵拉状态，此时突然转
头、甩头或接受非专业按摩，机械力会瞬
间撕裂血管内膜。“血液会涌入内膜与中
层之间形成‘假腔’，就像水管壁鼓出气
泡，”龚洁进一步说明，撕裂处形成的血
栓一旦脱落，会顺着血流堵塞脑血管，引
发脑梗。这种情况在伏案人群中尤为常
见，理发店洗头时的长时间后仰、街头

“掰脖子”复位都可能成为诱因。
另一大诱因则与久坐直接相关。罗

刚指出，久坐不动会让血液循环速度下
降50%，血液在下肢静脉淤积后黏稠度
升高，易形成血栓。“这些血栓可能潜伏
数天，一旦起身活动就会脱落，顺着血管
流到脑部堵塞血管。”他强调，熬夜、高油
饮食会加剧这一过程，让血管内皮受损，
为血栓形成创造条件。

专家提醒，两类脑梗都有典型预警
信号：椎动脉夹层常伴随后颈部“撕裂
样”剧痛、头晕恶心；久坐引发的脑梗多
出现单侧肢体麻木、言语不清。若出现
这些症状，需立即就医，黄金救治时间仅
为4.5小时。

伏案族成高危群体

“腰背痛、颈椎病看似小事，实则是
血管健康的‘晴雨表’。”国家卫生健康委
职业健康司副司长王建冬指出，这类工
作相关疾病虽未列入职业病目录，却已
成为伏案人群的“标配”，且正逐步诱发
更严重的脑血管问题。

中国疾控中心职业卫生与中毒控制
所所长孙新的研究显示，每天伏案超过
6小时的人群，脑梗风险比常人高3倍。

“长期前倾坐姿会导致颈椎变形，间接压
迫椎动脉，同时久坐引发的肥胖、高血压
等慢性病，会进一步损伤血管。”他透露，
《健康中国行动（2019—2030年）》已将职
业健康保护纳入重点，要求企业建立工
间操制度。

更值得警惕的是，年轻患者往往忽
视早期信号。龚洁接诊的患者中，80%
在发病前都出现过反复颈痛、头晕，但多

归咎于“加班累了”。“年轻人血管
弹性好，但长期不良习惯会让血管
提前‘老化’，一旦发病进展更快。”
她举例，椎动脉夹层若未及时治
疗，致死率可达20%。

调研发现，在一线城市互联网
公司仅30%的企业配备了人体工
学座椅，不足20%推行了强制工间
休息制度。“很多员工担心影响绩
效，主动放弃休息，形成恶性循
环。”孙新对此表示担忧。

给伏案族的健康指南

“预防脑梗不需要特殊装备，
关键在日常细节。”结合临床经验
与权威建议，专家们给出了针对性
方案。

个人防护需做到“三个一”：每
工作1小时起身活动10分钟，做一
套“温和颈部操”。龚洁建议，颈部
活动应遵循“慢动作、小幅度”的原
则，可顺时针缓慢转动头部，每个
方向停留3秒，避免“甩头”“仰头”
等危险动作。坐姿上，应保持电脑
屏幕与视线平齐，腰部垫靠枕维持
生理曲度，减少颈椎压力。

王建冬强调，用人单位需建立
工间操制度，每日上下午各安排10
分钟集体活动；定期开展健康讲
座，重点普及颈肩保健与脑血管防
护知识；为员工提供年度体检，增
加颈动脉超声等专项检查。南京
已有科技企业试点“站立办公区”，
允许员工灵活切换坐姿与站姿，试
点后员工颈痛投诉量下降60%。

此外，有结缔组织病、动脉夹层家族
史者，应定期监测血压、血脂，戒烟限酒
避免血管刺激。“这类人群要对‘咔嚓响’
的颈椎按摩说不，理疗必须找正规医院
康复科。”龚洁特别提醒，若出现突发颈
痛、步态不稳等症状，需立即拨打急救电
话，切勿自行服用止痛药延误治疗。

“年轻不是健康的‘免死金牌’，良好
习惯才是最好的防护盾。”罗刚表示，随
着伏案人群日益扩大，脑梗年轻化的警
钟已然敲响，唯有个人重视、企业尽责、
社会关注，才能筑牢办公室里的健康防
线。 据扬子晚报

重庆市江津区规划和自然资源局关于《江津区
JJ33单元（李市农业发展单元）部分用地详细
规划编制（F01-1/01地块）》方案公示的公告

目前，我局已组织编制完成《江津区JJ33单元
（李市农业发展单元）部分用地详细规划编制
（F01-1/01地块）》方案，该方案已通过相关程序审
查。为了进一步增强规划方案的科学性和可行性，
根据《中华人民共和国城乡规划法》的有关规定，重
庆市江津区规划和自然资源局将通过重庆市江津
区规划和自然资源局网站、江津区规划自然资源局
公示栏、李市镇人民政府公示栏、规划现场对《江津
区JJ33单元（李市农业发展单元）部分用地详细规
划编制（F01-1/01地块）》进行公示，广泛征求公众
意见。公示期限为 30 天（2025 年 10 月 17 日至
2025年11月15日）。任何单位和个人均可在公示
期内登 http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/网站查
询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件等形式
反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善规划，
请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电
话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：845365801@qq.com
联 系 人：卢先生 联系电话：023-47696279
重庆市江津区规划和自然资源局2025年10月14日

◆兹有巫山县龙溪镇综合行政执法大队遗失事业单位法人证书
正副本，统一社会信用代码12500237ＭＢ1B39118P，声明作废◆陈联国遗失中国联通万州分公司代理商保证金的收据，
号码00002362-00002363金额合计20000元声明作废。◆重庆森乐农产品有限公司遗失财务专
用章，编号：5003817130080，声明作废◆ 重 庆 市 丰 都 县 同 文 学 校 公 章
（5002307017226）遗失，声明作废。◆遗失重庆市武隆区凤山街道万银村人民调解委
员会公章一枚（编号5002325108462）声明作废。◆遗失唐彩红《律师执业证》，证号
15001201611956465，声明作废◆声明：巫溪县万亩农业综合开发有限公司公章遗失注销◆重庆市商业储运公司1-1-043经营户徐美兰遗失保
证金收据一张，收据号31643金额8000元，原收据作废。◆遗失朱晓莉(A7-32-02)重庆市行政事业单位资金往来结算
票据1份，票据号为000289026，金额9380.00元，声明作废。◆遗失吴长江承租重庆长途汽车运输(集团)有限公司潼南农副
产品批发市场分公司商铺号14#-1-29，30收据9189223作废

减资公告
经股东会决议，重庆东湖高新发展有限公

司（91500000MA609LB55N）股东重庆两江新
区产业发展集团有限公司（91500000MA
5U62C402）通过减资方式退出重庆东湖高新
发展有限公司股权结构。重庆东湖高新发展有
限公司注册资本金由 11000 万变更为 7370
万。请债权人自见报起45日内向公司提出债
权债务或提供相应担保请求，特此公告！
重庆东湖高新发展有限公司2025年10月15日

迁坟公告
经大渡口府征地预公告2025-3号文件

批准，征收大渡口区跳磴镇红胜村6社、7社，8
社，1个村3个社部分集体土地。土地征收后
作为城市规划建设项目用地，请坟主在2025
年11月15日前将被征收土地范围内的坟墓
迁出，逾期未迁，按无主坟处理。特此公告
重庆市大渡口区征地服务中心(3) 2025年10月16日

工会注销公告
因停止办学，并报请上级工会批准，即日起

正式注销云阳县水口初级中学工会（统一信用代
码：815002355567788038，证书号码：500235-
2617798）发证机关：云阳县总工会。现已成立清
算组负责后续清算事宜。如有债权债务等相关事
务，请于公告发布之日起30日内与清算组联系。
联系人：陈明，联系电话：13996657339特此公告。

云阳县水口初级中学工会2025年10月15日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
四川升炬建设工程有限公司重庆分公司：本委受理
甘成洪与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2025〕第4487号)。因无法直接或邮寄送达，根据
《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现
向你单位公告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、
仲裁通知书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之
日起经过三十日即为送达。现定于2025年12月2
日上午9时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事
争议仲裁院仲裁一庭开庭审理本案。无正当理由不
到庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年10月16日

寻亲公告
刘怡琳（捡拾抚养人所取），性别女，现年龄：3
岁。2023年1月4日上午7时许，被发现遗弃
在重庆市九龙坡区西彭镇享堂村帽合汽修门
口垃圾桶旁，发现时用红色羽绒服包裹，无其
他物品。至今由捡拾
抚养人刘浪自行抚
养。重庆市江津区公
安局支坪派出所现进
行公告，如有其生父
生母或其他监护人信
息或者有关违法线
索，请及时来电、来信
向公安机关反映。
联系方式：重庆市江津区公安局支坪派出所：023-47621042
来信地址：重庆市江津区公安局支坪派出所；邮编：402260

公告
人保汽车保险销售服务有限公司重庆市

分公司锦隆营业部(统一社会信用代码:
915001123395872189),已获重庆市渝北区
市场监督管理局批复(渝北市监登字[2025]第
0857264号)。公司将于2025年10月15日起
对人保汽车保险销售服务有限公司重庆市分
公司锦隆营业部实施撤销,任何单位或个人不
得再以上述机构名义开展业务。公司将本着
保障投保人、被保险人或受益人合法权益的原
则,依法妥善处理人保汽车保险销售服务有限
公司重庆市分公司锦隆营业部撤销后的相关
善后事宜,确保后续服务工作到位。

联系电话:023-62458634特此公告
人保汽车保险销售服务有限公司重庆市分公司

2025年10月15日

道歉声明
本人祁藏杰，于2024年5月，因销售含有有毒有
害减肥药，给社会公众带来了不良影响，我深刻认
识到自己的违法行为，在此真诚向社会公众道歉！

道歉人：祁藏杰 2025年10月16日

蔡唯(身份证号51021319830624311X)
遗失九龙坡区玉清寺电机厂家属区地块
房屋征收项目货币补偿协议书,编号:九
征(2015)电机厂字第084号,特此声明。

重庆市九龙坡区烟草专卖局送达公告
九烟罚送公﹝2025﹞第67号 无主：2025年7月16日
本局在重庆市九龙坡区盘龙大道68号金科五金机电
城C区34幢附41号安能物流查获无主涉嫌无烟草专
卖品准运证运输烟草专卖品一案，本局依据《烟草专卖
行政处罚程序规定》第七十三条的规定已于2025年
10月15日作出将先行登记保存的卷烟依法公开销毁
的决定。因受送达人下落不明，且邮寄无法送达，故我
局无法直接送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖
行政处罚程序规定》第五十五条第一款第四项的规定，
现将（九烟处理﹝2025﹞第67号、行政处理决定书）予
以公告送达。自本公告发布之日起经过三十日，即视
为送达。如不服本处理决定，可以自收到本决定书之
日起60日内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可
以在6个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市九龙坡区烟草专卖局 2025年10月15日

刊登
热线

13018333716
15023163856

遗失公告
黎阳江遗失2016年10月30日将重
庆本丰房地产开发有限公司10%的
股份转让给赵建中的股份转让款收
款收据，金额200万元，声明作废。

公告
秦术怀及重庆市术业房地产营销顾问有限公司：
杨发明诉秦术怀及术业公司债权转让一案，根
据重庆金典会计师事务所有限责任公司出据的
鉴定报告，重庆市龙乡苑产地产开发有限公司
再次确认将秦术怀代付未交回款13131629.86
元及房屋销售未交回款 10810152.74 元共计
23941782.60元及利息转让给杨发明收取，其余
房屋销售未交回款由广元分公司收取。特此告知。
杨发明：19936646879、刘保全：13527585555。
重庆市龙乡苑产地产开发有限公司2025年10月15日

邀标公告（第二次）
中国太平洋人寿保险股份有限公司重庆分公司拟于近
期处置一批拟报废设备（空调、投影仪、电视机等），现
公开邀请具有相关经营资质的单位参与竞价投标。请
有意愿参与竞价投标的单位携带:1、营业执照（加盖公
章），2、经营许可证（加盖公章）等相关资质证明于2025
年 10月 22日当日（10:00-12:00）到渝中区邹容路
153号太保寿险重庆分公司1楼保安室领取相关资料
（提前及逾期不受理）。联系人:任老师13752852868

注销公告：重庆市大足区龙水镇高坡新村幼儿
园（统一社会信用代码525001110788142239）
拟将注销，根据《社会团体登记管理条例》，请相
关债权债务人在本公告登记45天内到本单位
办理债权债务清偿手续，特此公告。

公告
重庆新峻豪广告有限公司：唐磊向我局提交工伤认定
申请，我局经调查核实于2025年10月10日作出南岸
人社伤险认字〔2025〕1335号《认定工伤决定书》，认定
你公司职工唐磊，于2025年6月30日11时30分许在
送货时发生交通事故受伤属于工伤。因其他方式无法
向你单位送达《认定工伤决定书》，现依法向你单位公
告送达。自本公告登报之日起，经过30日即视为送
达。如你单位对本决定不服，可自收到决定书之日起
60日内向重庆市南岸区人民政府申请行政复议，或6
个月内向重庆市南岸区人民法院申请行政诉讼。

重庆市南岸区人力资源和社会保障局

“忍一时乳腺增生，退一步卵巢囊
肿”。这句因疲惫、情绪焦虑导致乳腺和
卵巢病症的调侃，在女性群体中广为传
播。那么爱生气的女性，真的更容易得乳
腺癌吗？乳腺对激素变化高度敏感。长
期情绪波动、焦虑或抑郁会导致体内激素
失衡，扰乱雌孕激素比例，刺激乳腺引起
细胞增殖异常，长期可诱发乳腺增生或结

节。研究证实，持续不良情绪会降低免疫
力、增加乳腺癌发生风险，还对患者治疗
及预后不利。

如何预防乳腺癌

评估其高危因素对预防意义重大。
除情绪外，较为明确的乳腺癌高危因素还
有：家族史；不典型增生；绝经后肥胖或高

BMI；高乳腺密度；更年期雌激素替代治
疗；胸部放疗史；吸烟、饮酒、未生育或未
哺乳、初潮早、闭经晚等。

年龄和家族史虽无法改变，但可通过
主动干预来降低其他方面的风险：如保持
良好情绪、戒烟戒酒、控制体重、坚持锻
炼，避免更年期不规范使用激素。饮食
上，低脂、富含水果及维C、维D有助预防；

大豆等植物雌激素食物可能降
低乳腺癌发病风险，但出于性
雌激素对乳腺癌发展的刺激，
正接受内分泌治疗的患者不建
议过量摄入。

有不典型增生等病理高危
因素的女性，可使用他莫昔芬或
来曲唑等降低风险；携带BRCA
基因突变者一生患病风险高达
41%~90%，预防性乳房切除术
可将风险降至约5%，但因国内
缺乏相关数据，需谨慎评估。

如何早期发现乳腺癌

一般人群从40岁开始接
受每1~2年1次的钼靶检查，致
密型乳腺可联合乳腺彩超进
行；高危人群筛查可早于 40
岁，建议半年至一年筛查一次，
可结合磁共振进行筛查。

乳腺自查三步走

自我检查虽不能提高乳腺癌检出率、
降低其死亡率，但可提高防癌意识，有望
在相对早期阶段发现肿瘤。

一看：脱去上衣，对镜双手自然下垂，
两侧对比观察乳房形状、大小、皮肤有无
异常，乳头有无凹陷、糜烂等。

二摸：站立或平躺，左手放在头后方，
右手指头并拢后用右手指腹从12点钟位
置沿顺时针方向逐渐移动检查左乳，后触
摸腋窝检查有无肿块，但注意不能抓捏。
再用同样的方法用左手查右乳即可。

三挤压：在“二摸”基础上轻轻挤压乳
头，注意有无分泌物、乳头溢液。

乳腺癌不是女性的“专利”，男性也可
能确诊！平时多观察、多自查，才能早发
现、早诊断、早治疗！

重庆大学附属肿瘤医院乳腺肿瘤中
心 徐发良

该文以日常工作生活为切入点，巧妙
把乳腺癌预防与筛查的专业内涵解析得
淋漓尽致。行文轻松自如，具有很强的可
读性，是一篇特别接地气的高质量科普作
品。

爱生气的女性 更易得乳腺癌吗？
重庆大学附属肿瘤医院乳腺外科 潘先均

专家点评

不经意的一个转头就脑梗不经意的一个转头就脑梗
年轻人应警惕椎动脉夹层和久坐血栓年轻人应警惕椎动脉夹层和久坐血栓


