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科教卫新闻

持续低头 度等于肩扛 斤重物
患颈椎病的职场青年每年增 专家提供“办公室自救指南”

本报讯（记者 吴健）
空中无人机穿梭竞速，地
面无人车驰骋越障，来自
全国的两百多支代表队的
莘莘学子齐聚东方绿舟，
共襄无人系统技术领域的
盛举。今天，2025年全国
青少年智能无人系统应用
大赛在上海开幕。大赛以
“智能科技”为桥，以“国防
教育”为魂，引导广大青少
年在探索时代前沿技术中
近距离领悟国家安全，点
亮国防初心，推动国防教
育向“科技素养”与“国防
意识”融合培养纵深发展。
记者了解到，本次比

赛设有光纤遥控飞行挑战
赛、地面反无人机群挑战
赛、空地无人协同对抗赛、
无人车集群竞速赛、陆空
联合保障运输赛等五大赛
项。赛事设计整体充满创
新性，除了传统无人机手
动操控竞技外，诸多赛项
都对参赛无人机、无人车
的自主控制功能给出较高
分值，间接促使选手在自
动化方面着力，这在国内
同类赛事上非常少见。
赛项设置也侧重实用

性，比如光纤遥控飞行挑
战赛，对选手现场处置光
纤缠绕与折断“特情”有专
门的考验，这与实战中光
纤无人机因断线而失控的
情况紧密相连。赛场设置
同样贴近实战，陆空联合
保障运输赛中，参赛无人
车须在无人机侦察、空运
协助下完成任务，而且“不
能走回头路”，一步踏错，
就将失去胜算；地面反无

人机群挑战赛，跳出过去“敌我不分”的全面
电子压制模式，要求选手用水弹来模拟摧毁
来袭无人机，而且限制最大载弹量，对参赛队
的精确打击提出更高要求，符合实战中“用最
少弹药拦截最多目标”的情况。
此外，从参赛队伍的阵容看，从军地高校

到职业技校都有队伍参加，且参赛队背后都
有专业学科作支撑，客观上反映了我国无人
系统技术教学水平。
据介绍，赛事由中央宣传部宣传教育局

（全民国防教育局）、教育部体育卫生与艺术
教育司、中央军委国防动员部政治工作局指
导，中国航空学会、中国兵工学会主办，上海
市委宣传部与上海市教育委员会承办。
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本报讯（记者 马亚宁）本周末，第十一
届上海国际自然保护周将如约启幕。明天
起至24日，自然保护周以“科技赋能生态保
护，创新绘就绿色未来”为核心主题，聚焦
“科技创新”“宜居城市”“两山实践”三大方
向，通过场景化呈现、全民化参与、国际化联
动，构建公众深度参与的自然保护科学实践
网络，让绿色发展理念真正融入城市肌理。

记者从昨天的新闻发布会获悉，明天上
午，大零号湾科创大厦会议中心将集中展示
前沿科技在上海生物多样性调查、“一江一

河”智慧治理中的应用成果。同日，国际交
流活动以线上专题演讲形式开展，分享全球自
然保护实践经验。组委会将邀请7个国家20
余位专家，围绕“绿色技术赋能生物多样性保
护与宜居城市建设”专题研讨，为绿色高质量
发展贡献“上海智慧”与“中国方案”。

依托上海“千园之城”建设成果，10月
19日，生态践行活动启动仪式将在西岸自然
艺术公园（一期）举办，现场推介“你好，环上
公园”自然教育活动，同步开展“关乎自然，
关‘沪’未来”公益市集与“探索自然的治愈

力量”主题科普巡展。
自然保护周期间，上海动物园、世博文化

公园等场所将推出“夕郊”动物园Zoowalk、
“蝴蝶入门课及鸣虫音乐会”等特色活动。
市生态环境局为市民打造了11条生态研学
路线，从徐汇西岸“生态艺术骑游”到崇明湿
地“生物多样性探秘”，每条路线都是自然与
人文融合的实践课堂。39家“上海市环境教
育基地”和90家“上海市环保设施单位”将
集中开放，市民可通过“环保设施向公众开
放”微信小程序预约前往。

“大千
世界 镜显
美丽——大
型生态视觉
艺术全国巡
展”近日在
静安区彭浦
小镇摄影陈
列馆迎来收
官之站。
展览呈现云南生物多

样性之美，用镜头为这片
“植物王国”“动物王国”留
存生命档案。巡展已先后
走过昆明、大理、烟台等地，
约15万人次观展。此次在
沪举行的展览将持续到
25日。 本报记者 张龙

摄影报道
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上海国际自然保护周明启动

本报讯（记者 易蓉）在张江金融数据
港AI创新中心的办公室里，上海立信会计金
融学院学生郑宇凯正带领团队调试区块链系
统。窗外是陆家嘴的繁华天际线，窗内则是
他们创业公司“埃特睿文化科技”的服务器阵
列——这不仅是梦想的落脚点，更是高校科
创项目从校园走向市场的生动缩影。近年
来，上海立信会计金融学院携手张江集团、金
融数据港及多家科技企业，以“财经+科技”为
核心方向，打造“一站式青年科创中心”与F-
STEM Lab（财经科创实验室）两大平台，探索
出一条“市场需求进课堂、学生项目出校园”
的双向贯通路径，为产教融合提供了可复制
的实践样本。

传统高等教育常面临教学与产业脱节
的困境。而今，在立信的《金融科技前沿》课
堂上，阿里云、道客网络等企业的高管走进
教室，用真实业务场景授课；在F-STEM Lab
中，来自金融数据港头部企业的技术难题被
整理成“企业命题池”，由师生组队“揭榜挂
帅”。“我们把行业最前沿的技术挑战转化为
学生的科研课题。”上海立信会计金融学院
党委副书记、副院长王军华表示，“比如数字
人民币‘无网无电支付’这样的技术瓶颈，现
在就是学生跨学科攻关的真实项目。”实验室
整合金融、统计、计算机、金融科技四大学院
资源，组建“财经+技术”双导师库，并引入智
期科技等校友企业参与指导，形成“学校—园

区—企业”三方共育机制。
如果说F-STEM Lab是创新的“摇篮”，

那么位于金融数据港的一站式青年科创中
心则是项目迈向市场的“加速器”。它不仅
提供办公场地和算力支持，更构建涵盖工商
注册、专利申报、资本对接的“全生命周期”
服务体系。郑宇凯团队的项目聚焦Web3.0
新型营销与链上资产配置，致力于推动传统
文化产业数字化转型。经过两年校内培育，
该项目于今年7月入驻金融数据港，完成公
司注册并获园区政策扶持。作为入驻学生
代表，郑宇凯说，“在这里，我们不仅能专注
研发，还能与不同项目团队碰撞灵感，老师
的指导也更加及时。”

这种双向通道的构建，标志着高等教育
正从供给驱动转向需求驱动。张江（集团）有
限公司党委副书记、副总经理韩国飚表示，将
持续优化“高校策源、园区试验”协同生态，让
更多实验室里的想法变成市场上的产品。

企业技术挑战成科研课题
立信会计金融学院构建校企协同育人新范式
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当我们为生活奔波时，是否忽略了默默

支撑我们前行的“支柱”——脊柱？昨天是世
界脊柱日，上海长征医院（海军军医大学第
二附属医院）骨科颈腰椎病区主任医师陈宇
教授指出，《中国职场健康白皮书》显示，我
国20—35岁职场人群颈椎病的患病率以每
年7.8%的增速攀升，预计到2030年，超半数
职场人将面临颈椎健康危机。

“手机颈”患者年轻化
“当我们的视线每下移15度，颈椎承受的

压力就增加1.5倍；持续60度低头看手机时，
颈椎负荷堪比肩扛54斤重物，相当于7岁儿
童的体重。”陈宇说。

申城另一家三甲医院康复科的研究显
示，典型“手机颈”患者颈椎曲度消失速度比
正常衰老快3倍，25岁白领的颈椎CT报告常
与60岁老人无异。值得警惕的是，颈椎病早
已突破传统认知中的“老年病”范畴。相关统

计表明：我国职场人群日均久坐时间达9.8小
时，近四成职场人受困于腰椎/颈椎疾病，位
列职场人士中最普遍的职业病第一名。18—
35岁患者占比达42.7%，其中金融从业者、IT
工程师、新媒体运营者等群体成“重灾区”。
不久前，长征医院骨科颈腰椎病区收治

了一名30多岁的患者。由于频繁加班使用电
脑，患者出现颈部僵硬，左上肢麻木伴无力三
个多月。经诊断，他患有颈椎病。颈椎核磁
显示，C5/6椎间盘突出，压迫左侧神经根。骨
科团队为其进行了手术，术后，患者戴上了颈
托限制颈椎过度活动。“他只能在他人辅助下
进行颈部缓慢的左右旋转、屈伸动作，以改善
颈部活动度。”陈宇说。

如何判断颈椎有恙
如何判断自己的颈椎出现问题？“初期表

现为颈部肌肉酸胀、活动受限，如同生锈的机
械臂，尤其在久坐后加重，可能伴随‘咔咔’异

响。”陈宇表示，“转头时突发眩晕、视物模糊，
可能与椎动脉受压导致脑供血不足有关；出
现频繁落枕或颈部无法自然挺直，也在提示
颈椎稳定性下降。”
医学专家指出，“低头”带来的物理伤害

不可小觑——头部每前倾2.5厘米，颈椎负荷
增加4.5公斤。此外，持续静坐也会导致颈部
肌肉僵化，血液循环受阻，加速椎间盘退变；
习惯午休趴睡、通勤低头刷手机、空调直吹颈
部等不良生活习惯，同样会加剧肌肉劳损与
受凉风险。
还有，人在高压状态下，肩颈肌肉会无意

识紧绷，形成“压力性驼背”，或进一步加重颈
椎负担。

做“米字操”缓解疲劳
陈宇告诉记者，很多来就诊的中青年都

说，工作生生“逼”出了颈椎病，自己也无可奈
何。该院骨科颈腰椎病区护士长

范建平副主任护师展示了一份颈椎的“办公
室自救指南”——
“古人有云：‘骨正筋柔，气血以流。’有时

候，‘微运动’即可缓解即时疲劳。”范建平介
绍，程序员、文员等可以试着做“米字操”，用下
巴在空中缓慢书写“米”字，每个方向停留3秒，
增强颈部活动度；也可以做做“对抗训练”，双
手交叉托住后脑勺，头部向后用力与手掌对
抗，持续10秒，重复5次，强化深层肌肉。

她提醒，锻炼时要动作轻柔，避免快速旋
转或过度后仰。若出现剧烈疼痛、持续麻木
或运动障碍，应立即停止，然后就医。

范建平说，还有不少细节可以改善，比如
工作时电脑屏幕顶部与眼睛平齐，键盘高度
使肘关节呈90度，减少低头幅度；也别忘了工
作间隙的“碎片化养护”——每30分钟起身活
动，利用接水、打印时间做耸肩、扩胸运动，缓
解肩颈僵硬。

本报记者 郜阳
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