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“挺胸抬头”真不是最健康坐姿，
这样坐才最健康！

秋季传染病多发，如何做好防护？

1.选择椅子
首先，要选择一把合适的座椅。

座椅的高度应使你的双脚能够平稳地
放在地面上，大腿与地面平行。

座椅的靠背最好具有一定的倾斜
度和弧度，能够贴合人体腰部的自然
生理曲度并为腰部提供良好的支撑。
研究表明使用靠背可以减少脊柱和脊
柱旁肌肉组织的压力，110°-130°
的倾斜角可降低椎间盘压力，并显示
脊柱肌肉的肌肉活动最少。

2.保持脊柱的自然伸展
坐位时，我们与椅子的唯一接触

面是我们的骨盆，它也起到“地基”的
作用，骨盆如果位置不好的话，我们的
脊柱就没有办法得到有效的伸展。最
正确的骨盆位置就是使坐位时我们的
身体重量都作用在双侧的坐骨结节
上，在结节的顶端有滑囊，滑囊分泌液
体减少组织间的摩擦和压力。

怎么定位坐骨结节呢？当我们坐
位时，摸到臀部下方的一个骨性突起
就是坐骨结节。千万不要“葛优躺”，把
压力放在尾椎骨上，那样我们的骨盆
后倾，腰椎曲度变直，严重的会导致腰
椎间盘突出。最好是双侧对称承重，
不要跷二郎腿或者身体偏向一侧。这
样容易骨盆侧翻，引起脊柱侧弯。

臀部和背部都应该得到椅子的有
效支撑。腰部不要悬空，背部要挺直，
但不要过度僵硬，可以微微向后倾斜，
使腰椎和胸椎保持自然的曲度。微微
收腹，以保持我们前后的肌肉平衡，也
会使我们的骨盆更加稳定。

双肩放松，自然下垂，不要耸肩或
内旋肩关节（含胸）。颈部保持自然伸
直，不要过度低头或仰头，下颌回缩，
有一种头顶向上延伸的感觉。眼睛平
视前方，电脑屏幕应与视线平齐并且
与人体的距离符合视力的焦距，避免
用眼疲劳时，身体不自觉地前倾或者

后仰调节焦距。
手臂自然放在座椅扶手或桌面

上，肘部呈 90 度弯曲。手部放松，不
要过度用力握鼠标或键盘。如果需要
长时间使用鼠标或键盘，可以使用手
腕垫来减轻手腕的压力避免鼠标手。

有节律地进行腹式呼吸，有利于
放松我们的颈部和肋间的呼吸肌群。

3.动静结合，运动有道
即使保持了最健康的坐姿，也不

能长时间久坐不动。长时间坐着可能
引发腰椎病和颈椎病、关节僵硬和肌
肉退化、增加心脏病和高血压的风险
等很多危害健康的疾病。建议坐位时
间不超过 30 分钟，就起身活动一下，
可以做一些体操、颈椎操等。也可以
站起来走动一下或者原地踏步，促进
血液循环，预防久坐带来的各种健康
问题。

据《北京日报》

在孩童时期，经常会听到家长在我们学习时统一的口号“抬头挺胸，驼背以后怎么办”，要我们“端正坐姿，抬
头挺胸”。但是抬头挺胸其实不是最健康的坐姿。

抬头挺胸不是最健康的坐姿

脊柱的生理曲度是凸凹结合的，
颈椎和腰椎是向前的生理前凸，胸椎
和骶尾椎是向后的生理后凸。当我们
用力地抬头挺胸时，会加大颈椎的前
凸曲度，颈椎承受的负荷增加。

胸椎原本后凸的曲度被人为地用
力挺直，加大胸椎负荷的同时，因为脊
柱的一体化特性，腰椎也会代偿性的
前凸角度变大，增加腰椎间盘的压力。

这样整个脊柱都会处在一个错误
的力线上，相关的椎间盘、韧带、肌肉都
会出现疼痛和慢性病变。过度的挺胸
也会使我们的肋骨外翻，影响我们呼吸
的辅助肌群——肋间外肌和肋间内肌
的收缩，进而影响我们的呼吸功能。

更何况，“抬头挺胸”需要更多的
肌肉参与，主观发力才能维持，很容易
就肌肉疲劳了，而且在坐着时用力地
抬头挺胸还会觉得腰痛。所以，我们
选择一个使脊柱曲度得到最自然延展
的姿势是最科学、健康的。

怎样坐更健康？BA

立秋过后，气温逐渐下降，天气干
燥，各种秋季高发疾病尤其是传染性疾
病开始活跃。如何有效预防秋季传染
病？记者采访了天津医科大学总医院
呼吸与危重症医学科主任医师赵海
燕。

赵海燕介绍，常见的秋季传染病有
呼吸系统传染病如流感、水痘、肺炎等，
消化道传染病如病毒性腹泻、手足口病
等，以及急性出血性结膜炎（红眼病）
等。老年人和青少年儿童抵抗力较弱，
需要格外防范，可以从以下几方面着
手：

注意个人卫生：
养成勤洗手的良好习惯，特别是饭

前便后、咳嗽或打喷嚏后以及接触公共
物品后，使用肥皂和流动水彻底清洗双
手，减少病毒和细菌的传播。定期清洁
居住环境，特别是经常接触的物品表
面，如门把手、桌面、手机等。保持室内
空气流通，经常开窗通风。衣物和被褥

要经常换洗，并在阳光下晾晒，以杀灭
潜在的病原体。尽量减少触摸眼睛、鼻
子和嘴巴的次数，这些部位是病毒和细
菌进入身体的主要途径。

合理饮食与休息：
秋季天气干燥，应多喝水，多吃富

含维生素C和蛋白质的食物，如新鲜蔬
菜水果、全谷类和瘦肉，这些食物有助
于增强身体免疫力，抵抗疾病的侵扰。
保证充足的睡眠时间，每晚应睡7-9小
时，充足睡眠有助于身体恢复和增强免
疫力，降低感染风险。

加强体育锻炼：
选择适合的运动方式，如散步、慢

跑、太极拳等。适量的体育锻炼有助于
提高身体抵抗力，减少疾病发生。

及时接种疫苗：
卫生部门建议，要及时接种流感、

肺炎等秋季常见传染病的疫苗。
避免前往人群密集场所：
尽量避免前往人多拥挤、通风不良

的公共场所，如商场、超市、电影院等。
如果必须前往，应佩戴口罩并尽量缩短
停留时间。

注意气候变化：
秋季气候多变，应及时增减衣物以

适应气温变化，避免受凉感冒，因为感
冒是许多传染病的诱因之一。

做好个人健康监测：
密切关注身体状况，如有发热、咳

嗽、乏力等症状，应及时就医并告知医
生自己的旅行史和接触史。

加强健康教育：
通过各种渠道了解秋季传染病的

预防知识，提高自我防护意识。同时，
向家人、朋友和同事传播相关知识，共
同做好传染病的预防工作，注意关注卫
生部门或疾控中心的公告。

做好以上几方面，可以有效降低秋
季传染病的感染风险，保护自己和家人
的健康。

据人民网

戒烟能让
心血管风险减半

运动不合理，小心痛风急性发作！

对于痛风或高尿酸血症患者来说，
适当的运动是非常重要的，不仅可以帮
助降低尿酸水平，还有利于体重、血糖、
血脂等指标的控制，进而提高生活质
量。天津医科大学朱宪彝纪念医院痛
风科提示，有些患者急于求成，过度运
动促使尿酸增加，反而诱发了痛风急性
发作。痛风和高尿酸血症患者掌握以
下原则让运动更加安全。

个性化原则。进行运动时应考虑

自身状况、兴趣爱好、运动条件、经济能
力等客观因素，结合医生建议，选择适
合自己的运动方式和运动量。

适宜负荷原则。建议选择低强度
的有氧运动，如散步、快走、游泳、太极
拳等。同时，伴有高血压、高血脂、肥
胖及糖尿病等合并疾病的患者，宜适
当延长运动时间，但应注意防止疲劳
出现。

循序渐进原则。运动负荷要由小

到大，逐渐增加；动作由简单到复杂，由
易到难；休息次数由多到少、休息时间
由长到短；动作重复次数由少到多。

适度调整原则。痛风患者病情会
受天气、饮食、用药、作息时间等影响，
容易反复。因此运动量要适当调整。

重视“健心”原则。通过运动保持
心情愉快，减轻压力。避免精神刺激诱
发痛风发作。

据《今晚报》

在2024年欧洲心脏病学会年会上发
表的一项研究中，来自法国比沙-克劳
德·伯纳德医院的研究人员发现，稳定型
冠状动脉疾病患者在确诊后的任何时间
点戒烟，都能将发生重大心血管事件的
风险降低近 50%。相比之下，只减少吸
烟量的患者在心血管风险方面的变化微
乎其微。

国际稳定型冠状动脉疾病患者的长
期前瞻性观察研究评估了吸烟状况对冠
状动脉疾病患者心血管事件的影响。该
研究登记了32378名冠状动脉疾病患者，
并分析了他们在5年随访期间发生的主
要不良心血管事件（MACE），包括心血
管死亡或心肌梗死的情况。

研究显示患者在被诊断出冠状动脉
疾病后平均6.5年被纳入研究：纳入时，
13366 名（41.3%）从未吸过烟，14973 名
（46.2%）曾经吸过烟，4039 名（12.5%）当
前还在吸烟。在曾经吸过烟的人中，有
72.8%的人在冠状动脉疾病确诊后的一
年内戒烟，有27.2%的人在后续年份中戒
烟。研究人员表示，确诊后的第一年是
戒烟的关键窗口期。

结果表明，在冠状动脉疾病确诊后
戒烟的患者，无论他们在何时戒烟，其心
血管状况均显著改善，MACE 的风险降
低了 44%。而减少吸烟的吸烟者，与未
改变吸烟习惯的吸烟者相比，MACE 的
风险并未显著改变。冠状动脉疾病确诊
后，每多一年持续吸烟，MACE的风险就
会增加8%。

不过，尽管与吸烟者相比，戒烟者的
MACE 风险迅速显著降低，但即使戒烟
多年，他们的心血管风险也无法达到从
未吸烟者的水平。

据《科技日报》


