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健康关注

“坐”已经是我们习以为常的姿势。但

你知道吗？当你认为坐得很舒服时，身体

的肌肉会因为坐姿不良，需要用更多的力

量来保持身体平衡，因而导致有些肌肉变

得紧绷而僵硬，有些则会被抑制而松弛。

长期下来，不良坐姿导致的肌肉不均衡用

力，就会给关节和韧带造成更多损伤。

不良坐姿影响身体健康

长期久坐的人群低头伏案，姿势不良，

加上缺乏锻炼，极易发生腰椎关节、髋关

节、肩颈关节等部位的酸胀、僵硬和疼痛，

有时还伴随着咔嗒、噼啪的异响。如果不

及时纠正坐姿，疼痛还会逐渐加重，进而诱

发颈椎病、肩周炎、腰椎间盘突出、腰肌劳

损等疾病。疾病反复不愈或严重时，还会

导致骨质增生、骨刺、坐骨神经痛，严重者

甚至会瘫痪。

除此之外，不良坐姿导致的肌肉紧张，还

可能压迫血管，引发脑供血不足，引起头晕、

视力急剧下降、记忆力减退等一系列反应。

生活中常见的不良坐姿

垮背坐姿 即肩膀向前倾，胸部轮廓塌

陷，失去了下背部的弧度。这种坐姿使骨盆

后倾，坐骨前移，很容易引发腰椎间盘突出。

“狮身人面”坐姿 也就是头部前倾的

坐姿，腰椎扁平，上背部曲线过大。这种坐

姿使骨盆重心前倾，坐骨后移，脖子几乎无

法支撑头部，很容易引发头痛和颈部酸痛。

跷二郎腿或单手托腮 左右两边身体

受力不均衡，两侧坐骨存在高度差，会使骨

盆偏斜，脊柱需要代偿性地侧向弯曲来保

持身体平衡，会逐渐发展为脊柱侧弯。

这样的坐姿是正确的

大腿与座椅平齐或稍低于座椅，双脚

平放在地面上，脊椎在自然状态下竖直两

肩水平，头微向前倾。这样的坐姿使头和

坐骨处于一条直线上，脊柱有着正确的曲

线，骨盆中立胸部敞开，可以维持肺部充足

的通气量。保持放松的状态，这样的坐姿

可以维持较长时间。

纠正不良坐姿的方法

第一，找到坐骨。找一把硬椅子坐上

去，双手从身体的侧面找到屁股正下方，左

右各有一块硬硬的骨头，这两块骨头就叫

作坐骨，是骨盆最底下的位置。让坐骨成

为承载上半身力量的重点，把重力向下传

递。常见的不良坐姿往往是让尾骨承受更

多压力。

第二，找到骨盆的中立位。也就是保

持脊柱中立，不要前倾或后倾，也不要左右

倾斜。

第三，肩膀自然放松下沉，不要耸肩。

双肘可自然垂放在椅子扶手或桌面上，降

低胸椎段承受的张力。

第四，头部自然抬起，下巴微收。因工

作学习需要低头时，要注意单纯地把头伸

出去，会形成伸脖子的体态，增加颈椎的压

力。可以通过头部和胸腔一起向前送，来

实现离电脑或文件更近的目标，还可以用

收下巴的方式来实现视线下移。

第五，注意腿部的姿势，大小腿呈 90°

摆放。双脚都要平整地放在地面上，不要只

用脚尖或脚跟着地，不要外撇或内扣。

久坐也伤身

即便坐姿对了，也要避免久坐。坐上 1

小时，就起来活动一下，做一些伸展运动。

以下几个在办公室或家里就可以完成

的伸展小动作，可以经常做一做。每个动

作保持 10-15 秒，以自己身体能承受的幅

度为限，不要用力过快、过猛。

颈、肩部拉伸动作 ①转脖子：缓慢地

左右旋转脖子，然后慢慢地上下移动。②耸

肩：把肩膀朝斜上方耸起，然后绕一圈朝斜

下方落下。③转躯干及侧面伸展：将双臂抬

起向天花板的方向，然后将上半身向左、右

缓慢旋转。再面向前方，向左、右侧面慢慢

弯曲。④轻柔后弯：将手放在背部较低的地

方，然后将脊柱慢慢向后轻轻地弯曲。

胸 、背部拉伸动作 ①膝盖-胸部伸

展：坐在椅子上，双手将一个膝盖轻轻抱

住，拉往胸部方向并保持住。②腰部拉伸：

坐在椅子上，身体轻轻向前弯曲，将手放到

膝盖之间的地板上，然后保持住。③梨状

肌坐姿舒展：坐在椅子上，将右脚放在左膝

上。然后将右膝盖拉向左肩，并保持住。

换另一侧重复。④站立低腰伸展：站立位，

将手放在桌子或椅子上，慢慢向后弯腰。

腿部拉伸动作 ①大腿前侧拉伸：站立

位，将右脚放在身后的椅子上，弯曲右膝盖以

感觉大腿前部的拉力。换左侧重复。②抬脚

趾站立：站立，抬起脚趾，保持一会儿，然后落

下。换另一侧重复。③下蹲：下蹲至舒适的

姿势。保持一会儿，然后站起来。

健康从点滴小事做起，健康的肌肉、骨

骼，从学会正确地“坐”开始。

□ 梁 婧 赵芳红

你 的 坐 姿 正 确 吗

平衡膳食是保障人体营

养和健康的基本原则，合理

搭配多种食物组成的膳食，

才能满足人体对能量和各种

营养素的需求。

食物多样营养好

营养素是指食物中存在

的，能维持机体正常代谢所

需的食物。目前已知的必需

营 养 素 有 42 种 ，包 括 蛋 白

质、脂类、碳水化合物、维生

素（常量元素、微量元素等）、

矿物质等，需要通过饮食来

满足对这些营养素的需求。

不同食物中所含的营养

素的种类和数量各不相同，

通常把食物按照营养特点归

纳为五大类：第一类谷薯类，

包括谷类、薯类和杂豆类（由

于在食用习惯上杂豆类经常

保持整粒状态，与全谷物概

念 相 符 ，日 常 作 为 主 食 材

料）；第 二 类 为 蔬 菜 和 水 果

类；第三类为动物性食物，包

括畜、禽、鱼、蛋、奶类；第四

类为大豆和坚果类；第五类

为纯能量食物，包括烹调油、

食糖等。

为了满足机体营养和健

康的需求，建议每人每天至

少摄入 12 种食物，每周至少

摄入 25 种食物，其中：谷类、

薯类、杂豆类每天 3 种，每周

5 种；蔬菜、水果类每天 4 种，

每周 10 种；禽、畜、鱼、蛋类

每天 3 种，每周 5 种；奶、大豆、坚果类每天 2 种，每周 5

种。烹饪油和调味品不包括在内。

平衡膳食巧搭配

如何做到平均每天摄入多种食物呢？建议根据新

版中国居民平衡膳食宝塔（2022 版）介绍，按照一日三

餐，进行食物种类的分配。

分量变少，种类变多 选小份是实现食物多样化的

关键，也就是每种食物吃少点，食物种类多一点。尤其

对儿童用餐，选小份可以让孩子吃到品种更多、营养素

来源更加丰富的食物。与家人一起吃饭或者集体用餐，

采用分餐的方式，也能将食物分量变小，从而实现食物

多样化。

巧妙搭配，营养充足 1.有粗有细。“粗”和“细”指的

是食物加工的精细程度。加工精度越高，谷类中的膳食

纤维、维生素和矿物质损失越多，导致机体血糖升高的

幅度就越大。因此，主食的选择上应该注意增加全谷物

和杂豆类等粗加工食物。做米饭时，可在大米中加入全

谷物（糙米、燕麦、小米、荞麦、玉米等），以及杂豆（红小

豆、绿豆、芸豆、花豆等）后烹调。红薯和土豆等薯类，也

可以用来代替一部分精制米面。

2.有荤有素。每天应该摄入鱼、禽、蛋、瘦肉等 120-

200 克，补充优质蛋白质，其中，鱼类和蛋类蛋白质价值

更高。奶类是我们补钙的主要来源，每天喝奶要在 300

毫升左右。坚果中富含蛋白质、维生素、矿物质以及人

体必需的脂肪酸。建议每天吃一小把坚果，但不要过

量，因为坚果脂肪含量高，吃多容易能量超标。大豆制

品也富含优质蛋白质，每天吃大豆 25 克左右。

3.有深有浅。“深”和“浅”指的是食物的颜色。注意

每天吃蔬菜 300-500 克，其中一半以上最好是深色蔬

菜，深色蔬菜营养价值高，富含维生素、矿物质和植物化

合物，如蔬菜沙拉、拌菜等。水果种类也要尽量丰富，每

天吃水果 200-350 克，不要用果汁代替水果。

4.同类互换。食物多样还需注意膳食结构的合理

性。一段时间内同类型的食物可以交换，避免每天食物

品种单一。建议每天吃盐少于 5 克，同时也要算上含钠

量较高的调味品，比如酱油、鸡精等。每天食用油摄入

量 25-30 克，其中饱和脂肪（动物油）与单不饱和脂肪

（橄榄油、茶籽油等）、多不饱和脂肪（大豆油、玉米油、花

生油等）的比例应为 1∶1∶1，建议经常更换食用油的种类

以达到营养均衡，还要促进饮食与运动平衡，保持健康

体重。 （作者为甘肃省平凉市妇幼保健院副主任护师）
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跑步作为一种有氧运动，是公众常见

的运动方式之一。有人会选择晨跑来开启

新 的 一 天 ，也 有 人 乐 于 选 择 夜 跑 进 行 锻

炼。晨跑和夜跑究竟有什么区别，各自又

有什么优势呢？跑步的注意事项有哪些？

晨跑和夜跑如何选择

晨跑的优点 1.促进血液循环，加快身

体代谢。一觉醒来，全身器官正处于放松状

态，跑步可唤醒器官，加快新陈代谢。2.有

效燃烧脂肪，达到瘦身目的。经过一夜的代

谢，血液内血糖含量相对较低，身体正处在

糖类最缺乏的状态，此时进行一定时间的运

动能够燃烧脂肪。3.开阔身心，舒展精神。

晨跑往往能让跑者快速兴奋起来，以更好的

心态面对新一天的工作和生活。

晨跑注意事项：1.要充分热身。由于

起床后身体肌肉僵硬，心跳和血压会随着

运动逐渐上升，若马上做剧烈运动容易导

致心脑血管系统负担突然加重，因此晨跑

前 需 要 充 分 热 身 。 2.适 当 补 充 水 分 或 热

量。经过一夜的新陈代谢，体内的多余水

分主要通过泌尿系统进行排泄，而跑步也

会导致身体水分通过流汗及呼吸进一步流

失，因此跑步前或跑步过程中需适当补充

水分。此外，经过一夜的消耗，机体处于饥

饿状态，晨跑前补充能量很有必要，避免运

动过程中发生低血糖。

夜跑优点 1.消除疲劳。经过一天的

工作，夜跑能够缓解压力。与晨跑者相比，

夜跑者发生心脑血管意外的风险相对较

低。2.身体灵活可进行高强度运动。相对

于晨跑者，夜跑者由于经过一天的活动，身

体协调性更好，结合自身体力可以进行更

高强度的运动。3.有助睡眠。在睡前 4-5

小时进行夜跑有助于睡眠。

夜跑注意事项：1.时间不宜过晚：睡前

1-2 小时跑步有可能导致身体处于兴奋状

态，造成入睡延迟。2.留意不安全因素：夜

跑存在一定不安全因素，例如夜晚跑步可

因照明条件不佳造成运动损伤等。

正确选择时间地点

其实，在傍晚跑步也是一个很好的选

择 。 通 常 人 体 在 17 时 前 后 状 态 较 好 ，体

力、精神状态和身体机能都处于较好状态，

此时跑步不仅可以提高跑步效率，而且运

动损伤的可能最小。

对于晨跑，我们建议进行慢跑，有氧运

动强度也不宜太高，最好控制在最大摄氧

率或最大心率的 75%以内。对于傍晚跑步

和夜跑，建议根据个人情况可以进行高强

度、多维度的锻炼，可以采用有氧和无氧运

动相结合的运动方式。

跑步的地点多种多样，包括校园、公

园、步道、小区跑道、健身房等，既可以呼吸

新鲜的空气，又可以和志同道合的跑友一

起聊天。

65 岁及以上老年人可以进行的有氧运

动包括骑自行车、徒步、慢跑/长跑、游泳、改

变步调和方向行走、爬楼梯、坐姿踏步等。

每周运动 3-7天，每次 20-60分钟。初期可

以每次 5-10分钟，逐步调整至最大限度。

跑步之前做好准备

准备合适的衣服和鞋 穿着适合季节

和温度的运动服装及跑鞋。

做伸展运动 跑步前需对全身大关节

进行适当伸展，包括下肢的髋关节、膝关

节、踝关节和上肢的肩关节。具体如何伸

展可参考下述方法：

活动膝关节：膝关节屈伸 10 次。活动

髋关节：两腿交替做高抬腿或后踢腿，各做

20 次。跨弓箭步：一条腿迈向前方，屈膝

90 度，使大腿与地面平行，另一条腿在后，

脚尖着地，同时保持上身直立，双腿交替。

开合跳：脊柱要挺直，手臂也要向上伸直，

进行开合跳。如果觉得热身不够充分，还

可进行自重深蹲、自重箭步蹲、俯身登山等

伸展运动进行热身。

适当补充水分和能量 需结合自身情

况适当补充水分和能量，建议老年人在运

动前可补充能量，如小面包、饼干等，避免

运动过程中发生低血糖。如果进行长时间

跑步，需中途及时补充水分。

监测心率 有条件者可佩戴有监测心

率功能的手表。若超过日常运动最大心率

时，要及时降低运动强度。

温馨提示

1.避免跑步前 1 小时大量进食。2.避

免跑步后立即大量进食。3.跑步后不宜立

即坐下或停下，可通过慢走过渡。4.避免

跑步后立即洗冷水澡。5.避免长时间上坡

或下坡跑步。

□ 陈尔曼

这份跑步攻略请收好

跟腱断裂是常见的一种肌腱损伤，其发

生的病因多是跑跳运动损伤，如翻筋斗、跳起

投篮、打羽毛球、跳远等，也有因钝器击打跟

腱部后发生断裂的。

跟腱位于脚踝后方，上面连着小腿肌肉，下

面止于脚跟骨突，虽然比较粗大结实，但跟腱血

供在腱中间血供少，比较薄弱，故容易损伤拉断。

对于跟腱已经开始发生退行变性的中老

年人，轻微小伤往往也可引起局部血液循环

改变，为断裂埋下了“隐患”。一旦遇到突然

的跳跃动作，跟腱会承受 3-4 倍的体重，在退

变的基础上容易发生严重的撕裂。

跟腱断裂表现跟部疼痛肿胀，不能以足

站立，用手触摸疼痛，并能摸到跟腱连续性中

断及凹陷，脚背伸展力量减弱，核磁检查可显

示跟腱断裂部位、水肿出血情况。

那么，如何预防跟腱断裂呢？首先，在日

常生活中要避免足跟部慢性劳损；其次，预防

外伤，尤其是跑跳伤，参加体育运动前做好热

身准备，量力而行；再次，积极预防治疗痛风、

类风湿关节炎等疾病，遇到跟腱发炎疼痛时，

尽量不打或少打封闭针治疗，因为封闭药物

容易造成跟腱强度减弱。

□ 郭仲华

如何预防跟腱断裂

下肢静脉血栓是由于多种原因导致血液在下肢深

静脉系统中凝固形成血栓，常发生于老年人、久站久坐

者、长期卧床患者。深静脉血栓形成是指血液在深静脉

系统内由液态转化为固态，阻塞血液回流且引起静脉壁

炎症改变，多发生于四肢，尤其以下肢最为常见，因此称

之为下肢深静脉血栓形成。

主要病因

下肢深静脉血栓形成多见于接受过大手术、严重创

伤、长期卧床、肢体制动以及恶性肿瘤等患者。血流缓

慢、血管内皮损伤、血液高凝是血栓形成的三大机理。

诱发因素

主要因素：高龄；吸烟；妊娠或产后；肥胖；某些疾

病，如肾病综合征、恶性肿瘤、抗磷脂抗体综合征等。其

他因素如口服避孕药、手术制动、偏瘫等。

预防措施

1.健康人群平时应加强锻炼，不宜久坐不动和长时

间站立，每间隔 30 分钟宜活动一次，促进血液循环。

2.长期卧床者可采取间歇性压力泵、使用下肢弹力

袜及床上双下肢锻炼等物理预防措施，促进静脉血液回

流，预防下肢血栓形成。

3.戒烟，减少微小血管痉挛。

4.乘坐长途航班时，应注意间断离座，活动一会儿。

5.患者手术前应评估手术风险。

6.必要时可根据具体情况用药，预防血栓形成。

最关键的还是重视静脉血栓发生的高危因素，及早

采取科学的预防措施。

□ 戴 艳

如何预防下肢静脉血栓
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