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“北京瘫”半躺姿势最伤腰

记者了解到，腰椎之间有一块叫

椎间盘的“弹簧片”，质软，被一个个

纤维环包裹着，可以让脊柱弯曲。

半卧位时，腰椎会因缺乏足够支撑，

导致原有弧度被改变，让椎间盘所

受重力不断增大，诱发椎间盘突出。

对此，省人民医院关节及运动医

学中心专家陈宇表示，若长时间处

于不正确的姿势，经常受压或拉伸，

“弹簧片”外的纤维环可能破裂，里

面的东西就会膨出，碰到神经，引起

腰臀部及下肢疼痛、麻木，即为腰椎

间盘突出症。

人平躺时，腰椎间盘承载的压力

最小；站时次之，此时头、躯干、上肢

的重量最终传到脚弓；前倾坐位时，

头、躯干和上肢的重量集中在腰椎，

只有这一个孤零零的支撑点，此时腰

椎间盘承载的压力最大。因此，长期

的伏案工作或不正确的坐姿，很容易

让人出现腰部肌肉的酸胀、疼痛。

4种“舒服姿势”伤人最深

看似舒服的懒散姿势可能造成

肌肉、骨骼、关节慢性劳损，日积月

累就会导致颈椎病、高低肩、腰椎

病、长短腿、足踝病等疾

病的暴发。常见的脊柱

侧弯、椎间盘突出患者，

多数都习惯以放松、懒

散 的 姿 势 站 立 、坐 卧 。

“令人担忧的是，不少患

者忽视疼痛的警报，不

去就诊或不认真治疗，

不 良 姿 势 没 被 及 时 纠

正，结果导致脊柱侧弯

弧度加深、椎间盘继续膨

出，影响内脏功能。”陈宇说。

伤人的姿势除了“北京

瘫”，还有坐跷二郎腿、“稍息

站”、单肩背包、睡觉把腿垫高

等。有些人一坐下来就会跷起二

郎腿，长此以往易造成骨盆倾斜，导

致长短腿，影响腿部血液循环。有

些人工作时需要长期站立，爱将重

心放在一条腿上，腰部歪斜，短时间

内比双腿用力舒服，但腰椎两侧长

期受力不均可能导致腰背疼痛。还

有不少女性爱背单肩包，走路时为

防包带滑下，下意识地抬高一侧肩

膀，久而久之可能导致“高低肩”，诱

发脊柱侧弯。有些人睡觉时喜欢用

枕头把腿脚垫高，这个姿势的确惬

意，但时间不宜过长，否则会加重腰

部负担，还会增加心脏负荷。

3个日常动作强健腰椎

要想养出好腰，日常生活中除了

需要得到医生的帮助外，还要特别

注意自我保健，可适当进行功能锻

炼。对此，陈宇推荐“小燕飞”“五点

支撑”“向后抬腿”3个动作。

做“小燕飞”时，人呈俯卧位，双

手背向放好，头尽量向上翘，然后放

松。做动作时不能屈膝，每天早晚

各1次，每次10分钟左右。

“五点支撑”动作，建议每天睡

前都可做上一组。做时仰卧在床

上，屈肘屈膝，以头枕部、双肘尖、双

足底着床，将臀部及腰背部尽力抬

离床面，3-5秒为1次，每天50次。

做“向后抬腿”时，趴在床上或

站立趴在墙上，让脚、腿向后方使

劲，左右腿交替进行，以感觉到后背

肌肉收缩、拉紧，整个身体向后弓为

最佳状态。

想要有好腰，姿势是关键

舒服的姿势伤人越深，可别再学“北京瘫”了
本报记者 梅 杰 综合报道

当跑者受过伤或者进行过手术

之后，平衡能力往往会受到影响。

不管是站立、走路还是跑步，保持平

衡都是至关重要的。

跑者的平衡能力会直接影响到

跑姿，而保持正确的跑姿，需要身体

的肌肉、关节、视觉系统、前庭系统

等综合作用。平衡性和体内的其他

系统一样，也是可以通过练习而得

以改善的。跑者发现自己的平衡能

力较弱时，可以通过以下几项练习

进行提升。

第一项是单腿下蹲。身体站

直之后，先将左腿抬起离开地面，

并将左腿伸直，然后缓慢地弯曲右

腿膝盖，将身体蹲下去。在此过程

中，要确保右腿膝盖位于脚尖上

方，既不能向内也不能向外。下蹲

到最大程度后再恢复原始姿势。

每条腿各做 15 次。

第二项是单腿T字形。摆好站

立姿势，然后将右腿伸直向后方抬

起，左腿保持直立，身体同时向前倾，

双臂在身体前方伸直，直到右腿和上

半身几乎与地面平行，身体后侧在一

个水平面内，身体呈现T字形。保持

这个姿势30秒钟，然后恢复原始姿势

换另一侧做同样的动作。

第三项是泡沫垫单腿下蹲。对

于有些跑者来说，普通的单腿下蹲

和 T 字形过于简单。跑者如果想加

大难度的话，可以在泡沫垫上练习

单腿下蹲。由于泡沫垫的不稳定

性，会让下蹲的难度增加，对平衡能

力的提升效果更好。刚开始可以使

用薄一点的泡沫垫，难度不大，熟悉

之后再使用厚的泡沫垫，可以增加

挑战性。如果能坚持1分钟以上，说

明平衡能力已经很强了。

平衡能力至关重要，多做“三项”可增强
本报综合报道

想远离心血管疾病，就适度练练举

重吧，因为它的效果可能比跑步还好。

美国一项新研究称，每周举重一个小

时，可以降低心脏病和中风的风险。

美国爱荷华州立大研究人员通

过分析 1.3 万名成年人的运动数据发

现，举重可降低代谢综合征患病率。

代谢综合征是高血压、高血糖、血脂

异常等症状的统称，可能导致冠心

病、中风和糖尿病。数据分析结果表

明，每周进行举重等阻力锻炼不到 1
小时，可将代谢综合征风险降低29%，

高胆固醇血症风险降低 32%，心脏病

发作和中风风险降低40%到70%。

研究人员表示，身体肌肉是燃烧

热量的动力装置，有助于关节和骨骼

的活动，对促进代谢也有好处。如果

练出了一身肌肉，即便没有进行有氧

运动，也可以燃烧掉更多热量，有效

防止肥胖，对身体健康有深远的益

处。研究领导者、爱荷华州立大学运

动学副教授李德铢说：“人们可能认

为阻力运动不如有氧运动那样容易

长时间实施，实际上，只需要两套杠

铃、不到5分钟的仰卧推举，就可以起

到效果。”李德铢还补充道：“新研究

中所说‘举重’并非要求我们一定要

去健身房练习，拎重物逛街或者在院

子里挖土掘洞等也有好处，因为通过

提举重物的动作来增强肌肉力量才

是关键。”

适当练举重
或可预防中风
本报综合报道

健步走是以健身为目的、介于

散步和竞走之间的有氧运动，过

快 、过 慢 都 不 能 达 到 理 想 的 效

果。想取得最佳效果，要每天坚

持锻炼，每次要达到中等运动强

度，即有微喘感，但能与他人正常

交流。

正确健步走动作要做到：抬头

挺胸、腰背挺直、颈肩放松、轻轻

收腹、下颌微微内收、双眼平视前

方。双手放松，握空拳状；肘关节

自然弯曲，呈 90 度左右；双臂以肩

关节为轴，进行前后自然摆动，要

求“前不过肩，后不过腰”。应保

证 耳 朵 、肩 峰 、股 骨 在 一 条 直 线

上，以身体中线为轴，进行垂直的

腰腹扭转，并保持均匀呼吸。

健步走时，步频应控制在 90
至 120 步/分钟；理想步幅=身高×
0.45，例如，1.6 米身高的人合理步

幅为 72 厘米。每次运动至少 10 分

钟，每天应运动 30 分钟以上，达到

一万步最佳；心率数值应控制在

（170-年龄）次/分钟左右。

健步走时选择合适装备，不仅

能 增 强 功 效 ，还 能 减 少 运 动 损

伤。鞋面应透气、保暖、防水，鞋

底应具有缓冲性、流畅性、稳固性

和轻便性。厚而干爽的袜子可以

减少脚与鞋的磨擦，降低起水泡

的几率。在长距离健走过程中，

要尽量选择防滑、透气、具有踝关

节保护性能的袜子，帮助足部保

持干爽，防止脚踝扭伤。挑选服

装时，应选择面料柔软、透气、吸

汗、速干的运动服。

健步走老少皆宜

掌握正确方法方能事半功倍
本报综合报道

“北京瘫”，又叫“葛优瘫”，是一种坐姿，形容北京孩子没坐相儿。但在现实生活中，不只是北京人，

现在的年轻人都会有意无意间出现“北京瘫”坐姿。虽说“北京瘫”确实很舒服，但事实上，越舒服的姿

势可能伤人越深。

运 动 百 科
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