
盛 夏 好 时 节 ，运 动 正 当
时。为丰富机关文体生活，强
健干部职工体魄，充分展现机
关职工奋发有为、朝气蓬勃的
精神风貌，进一步凝聚拼搏争
先、实干担当的干事创业合力，
连日来，市级机关第十四届职
工运动会篮球、乒乓球、羽毛球
赛事顺利举办。

本届职工运动会以三人制
篮球赛事作为开场项目，比赛自
6月27日开赛，7月11日颁奖仪
式在新弄里洛克公园顺利举
行。比赛利用双休日进行，活动
现场始终洋溢着团结奋进、朝气
蓬勃的浓厚氛围。经过激烈角
逐，市公安局机关队、市税务局
机关队、市委宣传部机关队分别
获得一、二、三名。

篮球赛场上队员们挥洒汗
水，篮球击地声此起彼伏，展现出
亮眼的球技和团结奋进的体育风
貌；赛场外掌声不息、呐喊不断，
营造出热烈浓厚的全民运动氛
围。活动现场奏响着“全民健身、
机关先行”激昂序曲。

据 活 动 现 场 工 作 人 员 介
绍，篮球比赛期间有许多令人
难忘的场景值得点赞：有些单
位和部门有关领导以选手身份
参赛，他们起到很好的带头示
范作用；有选手在前一场比赛
中 不 慎 受 伤 ，仍 然 坚 持 在 下
一场前来为其他选手鼓劲助
威 ；不 少 选 手 的 同 事 和 家 人
组成“最强后援团”到场加油
打 气 …… 篮 球 赛 事 为 本 届 职
工 运 动 会 打 响 头 阵 ，拉 开 系
列文体赛事序幕。

挥 拍 竞 风 采 ，奋 勇 展 担
当。7 月 18 日至 19 日，乒乓球、
羽毛球比赛同步开赛。本次比
赛由市委市级机关工委、市体
育局联合主办，赛事设置科学
规范，包含男子团体、男子单
打、女子单打等竞赛项目。活
动自启动以来，得到市级各机
关单位积极响应，乒乓球参赛
选手近一百五十人，羽毛球参

赛选手约一百七十人。赛场氛
围热烈浓厚、秩序井然，每一轮
对决都精彩纷呈，历经两天紧
张激烈的比拼，各项目前八名
相继产生，赛后还举行了颁奖
仪式。

乒乓球赛场之上，参赛选
手们精神饱满、状态十足。大
家身姿沉稳、反应敏捷，精准发
球、巧妙搓球，凌厉扣杀、稳健
防守，多回合攻防拉锯紧张焦
灼，比分交替攀升、悬念迭起，
选手们沉着应变、奋勇争先，现
场掌声与喝彩声此起彼伏。

羽毛球赛场节奏明快、动
感十足。参赛干部职工步履矫
健、穿梭赛场，网前轻巧吊球、
精准落点，后场大力扣杀、强势
反击，进退有度、配合默契。场
内场外，无论是胜是负，都生动
诠释了积极向上、永不言弃的体
育精神。有参赛选手表示，比赛
不只为比拼输赢，更想展示风
采，提振队伍的精气神。

系 列 比 赛 搭 建 了 展 示 球
技、交流互动的平台，更让全
民健身的理念深入人心。大
家 纷 纷 表 示 ，将 把 赛 场 上 顽
强 拼 搏 、永 不 言 弃 的 竞 技 精
神 转 化 为 履 职 尽 责 、实 干 担
当 的 工 作 动 力 ，以 更 加 强 健
的体魄、更加饱满的热情、更
加务实的作风投身工作。

“接下来中国象棋、围棋等
益智类项目将按照计划依次进
行。”市委市级机关工委群众工
作科科长颜章才说，职工运动会
始终秉承“快乐运动、健康生活”
理念，目的是让更多机关工作人
员在工作之余主动参与体育运
动，在挥洒汗水间强身健体，为
奋力谱写中国式现代化盐城新
篇章作出新的更大贡献。

聚力赛场展风采 凝心奋进启新程
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老年护腰小妙招

家住市区瑞尔花园的居民楚
爷爷来电咨询：最近总感觉腰部持
续性酸痛、僵硬，弯腰、起身、翻身
时腰部刺痛，活动受到明显限制，
请问有什么缓解方式？

市第一人民医院主任医师、骨
科主任邹国友：人到老年，腰椎出
现退行性老化，椎间盘水分减少、弹
性变差，加上常年劳累、久坐久站、
姿势不当，极易诱发腰椎间盘突出，
引发腰痛、腿麻、行动不便，严重影
响晚年生活，做好日常防护与调理
尤为重要。

睡姿坐姿护腰：睡觉选用软硬
适中床垫，不睡过软塌陷床铺，平
躺时膝盖下方垫薄枕，放松腰椎；
坐姿挺直腰背，腰部放置靠枕支
撑，不弯腰驼背、不瘫坐沙发；避免
久坐不动，每40分钟起身活动腰
部，舒缓腰椎压力。

做好腰部防寒保暖：腰部最怕
受凉，天冷及时增添护腰衣物，护
住后腰；远离风口直吹，不坐冰凉
板凳，受凉会加重腰部僵硬疼痛；
每晚可热敷腰部，促进局部血液循
环，缓解肌肉僵硬。

合理运动舒缓腰椎：五点支撑：
平躺屈膝，缓慢抬腰，轻练腰背肌
肉；慢走散步：平地平缓行走，放松
全身筋骨；腰部缓慢左右扭转、前后
轻俯仰，舒展腰椎。禁止深蹲、弯腰
大幅度扭腰、仰卧起坐；禁止爬楼
梯、爬山、长时间快走；杜绝剧烈扭
腰、负重锻炼、久坐打牌下棋。

□记者 杨扬 朱大力

市级机关第十四届职工运动会精彩纷呈
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