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你是不是也这样，工作时提醒自
己“挺直腰板”，结果不一会儿腰就开
始发酸、发胀，甚至隐隐作痛？问题
可能就出在你以为“正确”的那个姿
势上。

有一种坐姿，乍一看非常精神：
上半身笔直，肩膀打开，下巴微收，整
个人坐得像一棵小白杨。如果你仔
细观察，会发现一个细节：这种人往
往只坐了椅子的前三分之一，后背是
完全悬空的。你以为自己在“对抗驼

背”，实际上，你的腰正在默默承受一
场“代偿灾难”。

当你的臀部只搭在椅子边缘，上
半身又努力挺直时，身体为了维持平
衡，会让腰椎过度向前顶。这就把原
本该由整个脊柱均匀分担的重量，集
中压在了腰椎后侧的小关节上。同
时，背部的竖脊肌被迫全程紧绷，像一
根拉满的弓弦，一直处于高张力状态。

你感觉到的“腰酸”，其实就是肌
肉在喊累，更隐蔽的是骨盆问题。如

果你发现自己不仅坐着腰疼，站起来
时小腹还有点往前凸、臀部自然向后
翘，那可能说明骨盆已经“前倾”了。
这个体态，往往就是长期“假挺拔”坐
出来的结果。

怎么坐，才算真的对腰友好？
第一，把屁股“塞”进椅子里。让

腰骶（dǐ）部贴住椅背，后背有支撑，
腰椎才不会独自硬扛。如果椅子设
计合理，腰部自然靠着就行。

第二，脚踏实地的感觉很重要。

别跷二郎腿，也别用脚尖点地——这
些小动作会让身体不自觉地往前滑，
坐姿一跑偏，腰就受累。

第三，别等疼了再动。哪怕只是
觉得“姿势有点松了”，也可以站起来
活动一下。做几个直腿抬高，或者干
脆接杯水走两步，都是给腰“松绑”。

即使是最科学的坐姿，长时间维
持也会导致疲劳。建议每隔 30 分
钟至 45分钟进行一次微调整或短暂
活动。

过度挺直坐姿 其实很伤腰

坐姿侧腰拉伸：坐在
椅子上，身体缓慢向一侧
轻转，双手扶住椅背借力，
感受腰侧肌肉的拉伸感，
保持 10秒至 30秒后，换另
一侧重复动作。

死虫式拉伸：平躺、双
腿屈膝、双臂自然展开放
于 身 体 两 侧 ，交 替 伸 直
对 侧 的 手 和 脚 ，过 程 中
保 持 腰 背 贴 地 ，既 能 有

效 激 活 核 心 肌 群 ，还 能
帮 助 骨 盆 回 归 中 立 位 ，
可重复做几组。

上背部伸展：站姿，单
臂向前平直伸出。一只
手 抓 住 对 侧 上 肢 上 臂 ，
向 身 体 方 向 回 拉 ，同 时
配合弓背、含胸、低头的
动 作 ，感 受 上 背 部 肌 群
的拉伸，保持 10 秒至 30
秒即可。

延伸阅读

久坐党必练的简易拉伸动作

（据《科普时报》）死虫式拉伸。（AI 制图）

上背部伸展。（AI 制图）

被蚊子叮了，起个包，还发
痒，忍忍就过去了吗？这就低估
了蚊子作为疾病传播媒介的能
力！世界卫生组织的数据显示，
蚊媒传染病在全球每年造成数
十万甚至上百万人死亡。

有人可能会说：“我全天开
着空调，保持室内低温，蚊子是
不是就不咬我了？”这话只说对
了一半。蚊子确实不喜欢低温，
当室温降到 20摄氏度以下时，它
们的吸血活动会明显减少。但
只要一关空调或者你走出房门，
蚊子依然在等着你。开空调并
不能消灭蚊子，只是暂时降低了
蚊子“上班”的积极性。

防蚊三件事
很多人在防蚊时容易走极

端，要么大量喷驱蚊药，要么就硬
扛。其实，家庭防蚊的关键在于
筑牢从源头到皮肤的三层防线。

第一层：别给蚊子繁殖的机会。
蚊子的幼虫（孑孓）必须生

活在水里，所以在一般情况下，
无水就无蚊。这里给大家介绍
一个“三分钟查水法”：每天晚饭
后花三分钟，把家里可能积水的
地方查一遍。花盆托盘、水培花
瓶、饮水机接水盘、空调外机接
水盘，甚至你随手丢在阳台的一
个易拉罐，都可能成为蚊子的

“育婴室”。
具体怎么做？水培植物每

3 天至 5 天换一次水，同时冲洗

根部。闲置的瓶瓶罐罐要及时
清理或倒扣。口诀是：“积水不
留，蚊子发愁。”别小看这一招，
它能让你家周围的蚊子数量减
少一大半。

第二层：物理防线最“硬核”。
纱窗和蚊帐听起来“老土”，

但它们是世界卫生组织在全球
疟疾防控中反复推荐的“硬核武
器”。尤其是经过杀虫剂处理的
长效蚊帐，在疟疾流行地区挽救
了无数生命。对我们普通人来
说，纱窗要选网眼细密的，蚊帐
要确保没有破洞。对于婴幼儿、
孕妇及过敏体质的人，物理防蚊
比化学驱蚊剂更安全。

第三层：出门在外，选对驱
蚊剂。

如果去公园、水边或者蚊子
多的地方，驱蚊液是必须随身携
带的。市面上的驱蚊产品五花
八门，该怎么选？记住世界卫生
组织认可的驱蚊成分：避蚊胺、
派卡瑞丁、驱蚊酯、柠檬桉叶油。

如果要去野外徒步，选择卡
瑞丁或避蚊胺；如果只是在小区
散步半小时，驱蚊酯就够了。提
醒大家，正规驱蚊液属于“卫生
用农药”，包装上必须有农药登
记证号（以WP开头）。那些号称

“纯天然”“无毒无害”却没有登
记证号的产品，效果和安全性都
没有保障。

（据中国新闻网）

你有没有过这样的体验：
在宁静的夜晚，当我们渐渐

进入梦乡，身体有时会突然不由
自主地抖动一下，就像被电击了
一般，甚至还会伴随着一种跌落
或踏空的感觉，让人瞬间从睡梦
中惊醒。

关于这种情况，有人说“这
是身体在长个儿”，有人说“是身
体提示你缺钙”，还有人说“是大
脑怕你死了，测试一下你是不是
还活着”……

这些说法是真的吗？睡觉
时身体突然“抖一下”，到底是怎
么回事？

临睡肌抽跃症
一种常见的生理现象
其实，这种睡眠中突然的身

体抖动在医学上被称为临睡肌
抽跃症，也叫入睡抽动。

临睡肌抽跃症是一种无意
识的肌肉抽搐，通常表现为刚入
睡时身体猛然一抖。现有的数据
表明，70%的人群曾在睡梦中出
现过这种现象。它就像是我们身
体在睡眠过程中偶尔开的一个

“小玩笑”，是睡眠——觉醒障碍
的一种表现。偶尔发生的抖动是
人们处于刚刚进入梦乡时出现的
正常生理现象，类似于眼皮跳、打
嗝等，与精神紧张时的肌肉抽动
道理相同。如果平时身体非常健
康，偶尔出现这样的抖动没必要
过度担心，更不需要药物治疗。

引发临睡肌抽跃症的原因

神经活跃与大脑控制力减弱
在入睡期间，大脑皮层的大

部分神经处于抑制状态，但仍有
部分神经会比较活跃。它们间
断地发出微弱的运动指令，从而
让下肢抽动。

缺钙
血清钙离子浓度低，可以导

致肌肉和神经的兴奋性亢进，引

起肌肉痉挛抽搐。这种情况一
般出现在发育期的小孩身上。

过于劳累
当我们的身体长时间处于

疲劳状态时，神经系统也会变得
紧绷。就像一根一直拉紧的橡
皮筋，在我们入睡放松的瞬间，
就容易出现“反弹”，导致身体突
然抖动。

症状性临睡肌抽跃症
如果睡觉时频频出现身体

突然抖动的现象，清醒时忽然会
有头痛、头晕、恶心等症状，这意
味着有可能大脑出现了问题，如
肿瘤、脑退行性疾病、脑中风后
遗症、脑外伤后遗症等疾病。这
个时候或许是身体在向我们发
出求救信号，此时一定要去医院
进行脑部CT或核磁共振检查。

日常预防措施

规律作息：作息要规律，成
年人每天需要 7小时至 8小时的
睡眠，如果没睡足 7小时，可以午
间补充睡眠。保持规律的作息
时间有助于神经系统和肌肉得
到充分休息，从而减少临睡肌抽
跃症的发生。

限制咖啡因的摄入：健康的
成人每天摄入咖啡因的量要低
于 400 毫克，每天不超过 3 杯。
咖啡因会刺激神经系统，使神经
处于兴奋状态，增加临睡肌抽跃
症的发生概率。

身体适度伸展拉伸：临睡前
半小时可以做一些轻柔伸展或
舒缓的瑜伽动作，拉伸腓肠肌、
足部肌肉，缓解肌肉的紧张，能
够减少临睡肌抽跃症的发生。

注意睡姿：尽量避免趴着
睡、蜷着睡，否则会直接压迫胸
腔，心脏、肺部容易出现不适感，
胸闷、呼吸不顺畅时会引发临睡
肌抽跃症。一般情况下，多数人
以右侧卧位为宜。

（据《成都商报》）

睡觉时身体突然“抖一下”是怎么回事？
是在长个儿？还是身体在提示你缺钙？

家庭防蚊 做好三件事

有助于降压的钙

增加钙的摄入有利于降血
压。钙可以抑制血小板聚集，缺
钙可引起血胆固醇和甘油三酯
升高，增加动脉粥样硬化发生
风险。

根据《中国居民膳食营养素
参考摄入量（2013版）》，我国 18至
49岁成年人的推荐摄入量为每天
800毫克，50岁以上中老年人推荐
摄入量为每天 1000毫克。

牛奶及其制品是膳食钙的最
好来源，每升约含有 1000 毫克至
1200毫克，其次是大豆及豆制品。

降低血胆固醇的镁

镁具有降低血胆固醇、增加
冠状动脉血流和保护心肌细胞完

整性的功能。镁通过调节血管弹
性调节血压。流行病学资料显
示，镁的摄入水平与心血管病发
病率呈负相关。

我国成年人的镁推荐摄入量
为每天 330 毫克。绿叶蔬菜、粗
粮、坚果是富含镁的食物。

间接维持血管弹性的铜

铜是超氧化物歧化酶的组成
成分。尽管铜不直接作用于血
管，但通过超氧化物歧化酶的抗
氧化作用，铜可能间接保护血管
内皮细胞免受氧化损伤，从而维
持血管弹性、减少动脉粥样硬化
风险。虽然铜缺乏不多见，但体
内铜的水平处于临界低值时，可
能会导致血胆固醇升高和动脉粥
样硬化。

我国成年人的铜推荐摄入量
为每天 0.81毫克。铜广泛存在于
各种食物中，如坚果、种子、鹰嘴
豆、肝、牡蛎。天然食品如谷类、鱼
类和肉类可以提供 50%铜摄入量。

具有抗氧化作用的锌

锌具有抗氧化作用,保护细胞
免受炎性因子的破坏，摄入充足
的锌有助于保持血管内皮细胞的
完整性。

我国成年男性的锌推荐摄入
量为每天 12.5 毫克；女性的锌推
荐摄入量为每天 7.5 毫克。富锌
食物主要包括贝壳类海产品、红
色肉类、动物内脏等。

间接调节血脂的铬

铬是人体葡萄糖耐量因子的

组成成分，葡萄糖耐量因子对血
管的益处主要体现在改善糖耐
量、调节血脂、减少动脉脂肪沉
积，以及预防心血管并发症等方
面。缺乏铬可引起糖代谢和脂肪代
谢紊乱、血胆固醇增加、动脉受损。

我国成年人的铬推荐摄入量
为每天 30微克。膳食中铬的主
要 来 源 包 括 谷 类、肉 类、鱼 贝
类、坚果类。蔬菜和水果中铬含
量很低。

有助于减少氧自由基的硒

硒是体内氧化酶一谷胱甘肽
过氧化物酶的核心成分，谷胱甘
肽过氧化物酶使体内形成的过氧
化物迅速分解，减少氧自由基对
机体组织的损伤。缺硒可引起心
肌损害，可以减少前列腺素合成，
促进血小板聚集和血管收缩，增
加动脉粥样硬化发生的风险。

我国成年人的硒推荐摄入量
为每天 60微克。植物性食物中硒
含量与环境土壤中的硒含量有
关，富硒食品主要包括魔芋精粉、
猪肾、松蘑、牡蛎等。

多知道点

什么是动脉粥样硬化？

动脉粥样硬化，是指多余的
脂类物质沉积在血管壁上，对血
管造成损伤，形成一种像米粥样
的斑块。

动脉粥样硬化的形成主要包
括四个阶段，分别是动脉血管内
膜功能紊乱期、血管内膜脂质条纹
期、典型斑块期和斑块破裂期。预
防斑块的形成、促进斑块的消退、
提高斑块稳定性是防治动脉粥样
硬化的三大主要策略。

（据《北京青年报》）

这六种矿物质
堪称““血管修复剂血管修复剂””

你有没有发现，身边查出血脂高、
血管斑块、动脉粥样硬化的人越来越多
了？这个曾经多见于老年人的问题，如
今在中年甚至更年轻的群体中也变得
不稀奇。

查出心血管问题，很多人第一反应
是“吃得太油、太甜”，于是开始少吃红
肉、控制主食。可奇怪的是，饮食调整
之后，血管健康状况的改善往往并不明
显。原因可能出在一个被长期忽略的
环节上——矿物质摄入不足。

最新营养学与心血管研究表明，有
6 种关键矿物质，在维持血管弹性、抑制
炎症、减少脂质沉积方面发挥着不可替
代的作用。补够了，它们是天然的“血
管修复剂”；长期缺乏，就等于在给动脉
硬化悄悄“铺路”。

今天就来盘点一下能帮助我们预
防动脉粥样硬化的6种矿物质。

很多人在出现过因吹空调引起
的头痛、鼻塞、关节酸痛等症状，这被
称为“空调病”。严格地说，医学教科
书里并没有“空调病”这个词，它是一
组症状的统称，背后主要有三个原因。

温差太大，身体来不及适应
夏天室外温度在 35 摄氏度以

上，空调房里可能只有 22 摄氏度至
24 摄氏度，温差超过 10 摄氏度。人
体最舒适的温差变化范围通常在 5
摄氏度至 7 摄氏度。频繁进出室内
室外，人的血管和肌肉反复收缩扩
张，容易引起头痛、颈肩僵硬，甚至胃
肠功能紊乱。

空气太干，黏膜干裂
空调制冷时会带走空气中的大

量水分，室内湿度往往会降到 30%以

下。而我国《室内空气质量标准》
（GB/T18883-2022）推荐的人体舒适
湿度是 40%至 80%。干燥的空气会
让鼻腔、咽喉黏膜变干变脆，屏障
功能下降，病毒和细菌更容易乘虚
而入。

空气不流通，污染物“开派对”
因为开着空调，很多人一关窗就

是一整天，久而久之，室内的二氧化
碳浓度升高，人会感到头昏、乏力。
更大的麻烦来自空调内部，一项针对
家用空调卫生状况的调查显示，从未
清洗过的空调，内部细菌和霉菌检出
率超过 80%。这些微生物被送风系
统吹到房间里，可能诱发过敏性鼻
炎、哮喘等。

为此，专家提出空调房“四箴言”：

温度别太低
根据国家标准，夏季室内温度宜

设定在 22摄氏度至 28 摄氏度，综合
舒适与节能考虑，建议将空调温度
设定在 26 摄氏度左右。为健康起
见，室内外温差最好控制在 7 摄氏
度以内。

湿度要补上
在房间里放一盆水，或者使用

加 湿 器 ，让 室 内相对湿度保持在
40%至 80%。

定时通风
空调开久了，记得每 2 小时至 3

小时开窗 20分钟至 30分钟，让室内
空气“换新”一次。

每年至少洗一次空调
很多人家里的空调从没洗过滤

网，这是最大的健康隐患。每年使
用前、使用过程中清洗一次滤网和
蒸发器，能减少 80%以上的室内微
生物污染。

另外，出入空调房，务必给自己
一个“缓冲带”。研究发现，当人们从
炎热的室外进入室内时，如果中间经
过楼道、门厅、电梯厅等“过渡空间”，
身体的冷热不适感会明显减轻。而
且，当“过渡空间”的温度在 27 摄氏
度左右时，人体的生理反应和主观感
觉都最为舒适。

建议大家不要从 40摄氏度的街
上直接冲进空调房里，可以先在大厅
或者楼道里站一两分钟，让身体慢慢
适应。离开空调房去室外前，可以先
在门口缓一缓再走。（据环球网）

吹空调后浑身难受？教你几招防护方法


