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想要达到身体平衡、肌骨健康，日常生活中坐立行的正确姿势很重要

坐睡动有度，颈肩腰腿痛远离你

坐：
通勤办公坐好三个

“90度”

现代人的一天 24小时中，醒
着的时候“坐”所占的时间比例特
别大。“坐好”是保持肌骨健康的
第一要点。尤其是上班、上学一
族，非常重要。

如何做好？许学猛提醒，正
确坐姿要保持3个90度——

1.椅子的高度要满足膝关节
自然弯曲90度。

2.坐好后躯干自然挺直，脊
柱和大腿呈90度。

3.桌面高度满足前臂自然平
放桌面时上肢和桌面呈90度。

根据三个 90度的原则，每个
人的身高条件不同，对座椅的高
度要求会有不同，所以最好个性
化地选择办公学习座椅。

此外，如果办公学习需要对
着电脑，要调节屏幕到尽量保持
平视的角度。有些上班族的办公
桌有L形的拐角位。桌面布局除
了电脑之外，还有很多文件材料
书籍，有人会选择把电脑屏幕放
置在拐角位的一侧，不在视线的
正前方，这也是不建议的。

许学猛还提醒，除了办公学
习的座椅需要符合个性化需求之
外，家中的各种坐具也不要片面
追求美观和整齐划一，要以舒适
为主要原则，兼顾一家男女老少
的不同需求。

睡：
也要关注两个“度”

很多人觉得腰酸背痛，除了
坐姿不对，还有睡姿不对。睡对
了，醒来以后神清气爽；没睡对，
腰酸背头脖子痛半夜痛醒，或者
睡上十几个小时依然很疲倦。许
学猛说，要实现有效的休息，睡眠
也要关注两个“度”。

一个是枕头的相对高度——
头枕下后枕头呈现的高度，必须
跟自身的生理弧度相匹配。

现在的枕头名目众多，也不
乏高科技元素。但要找到适合自
己的枕头，依然还是得靠反复地
试。这里教给大家一个“土”办法
调适枕头高度：首先选择枕头的
绝对高度尽量适中，然后可以利
用枕巾、大毛巾来调节枕头的高
度。觉得矮了，你可以多折叠几
层枕巾；高了，你就少垫一层。总
之反复调节，直到感觉舒适为止。

另外，枕头其实不要成双
买。一家人的个体需求不同，哪
怕夫妻两人，肩宽和头颈部的生
理弧度也是不一样的。建议都各
自选择适合自己情况的枕头。习
惯侧卧、仰卧的话，枕头的高度都
应该不一样。

另一个“度”是床的相对软硬
度。人们经常说床不要太软，但
如果是腰椎管狭窄的病人，就要
睡偏软的床垫。所以床垫的软硬
度，也要以舒适为原则，根据个人
需求来选择。

许学猛还分享了一个特别的

养生睡姿：“倒着睡”。当你觉得
特别疲倦的时候，不妨一试。将
床垫的尾部抬高，采取一个抬高
下肢，头部在低处的睡姿。

动：
运动不足活动来补

日常生活中的“动”，包括专
门的“运动”，也包括“活动”——
站和走。能“动”起来，是生活质
量的保证。许学猛说，为健康而
进行的运动要遵循循序渐进的原
则，尽可能结合个体情况，从微运

动开始，并坚持下去，贯穿终身。
运动形式的选择，原则上从“不负
重”到“水中动”“反向运动”“逐步
负重”逐步进行。

另外，如果没有时间运动，建
议可以从“活动”入手加强锻炼。
比如站立办公，工作运动两不
误。站立办公要作为一种“功能
训练”，就要讲究站姿，尽量坚持

“立正”的姿势来训练，达到改善
肌骨健康的效果，建议每天坚持
站立办公一个小时以上。

（综合）

寒冷的冬天，老人会增添衣物、戴上
帽子口罩保暖，感觉已经“全副武装”，殊
不知直接暴露在寒冷环境下的眼睛同样
需要保暖。北京老年医院眼科主任陈建
华提醒，冬天是一些眼疾的高发季节，尤
其是生理机能退化的老人，眼部组织脆
弱，更易出现问题。

视网膜动脉阻塞。人体血管随着年
龄增长会逐渐变“脆”，也就是血管硬化。
当血管弹性不好再遇到寒冷天气刺激，就
会发生血管收缩、管腔变窄、血流变缓，引
起血栓形成。眼睛的血管属于身体的终
末段血管，非常细。在视网膜中央，动脉
最粗只有100微米，分支最细的部位只有8
微米。当眼部血管遇冷收缩时，就可能造
成视网膜动脉阻塞，也就是“眼中风”。这
是非常凶险的疾病，会让人突然失明。如
果在4~6小时内视网膜中央动脉阻塞未疏
通，患者就会不幸地永久失明。

视网膜静脉阻塞。陈建华表示，每到

天气突然变冷时，眼科门诊的眼底出血病
人就会增多。冬天是老人高发视网膜静
脉阻塞的时节。血栓阻塞在视网膜静脉
系统，与动脉阻塞表现不同，一般以视网
膜出血、水肿、充血为主，如不及时治疗，
也可能导致失明。

结膜下出血。这是指白眼球突然被
出血包围的情况，看起来非常吓人。原因
主要是天气寒冷刺激了结膜血管，造成破
裂出血。但不同于以上两种疾病的是，结
膜下出血并不损害视力，随着出血的慢慢
吸收，不影响视功能。

除了上述血管性眼病，寒冷的气温还
会加重一些其他眼疾。

诱发青光眼。室内外巨大的温差会对
眼睛造成刺激，使交感神经兴奋，短时间内
让人眼压升高。一般来说，青光眼患者冬天
需使用更多降眼压药物才能控制好病情。
另外，天气寒冷也会诱发青光眼发作。因
此，如果老人在冬天突然出现恶心、呕吐伴

剧烈头痛，甚至有腹泻等消化道症状，需警
惕青光眼发作。由于这些症状休息后会缓
解，所以常被忽视。陈建华建议，有类似症
状的患者除了去神经内科和消化科，也要去
眼科检查一下，以免延误最佳治疗时机。同
时也提醒老人冬季外出时，可先在阳台或楼
道内站一会儿，以便让眼睛适应室外温度。

加重迎风流泪及干眼症。老人本身
就因为下睑皮肤松弛、外翻、结膜囊松弛
等原因容易流泪，加之天气寒冷、风大，还
会刺激泪腺反射性的泪液分泌增加，加重
流泪症状。北方冬季的暖气也会加重干

眼症状。建议如果室内温度高可使用加
湿器，若症状没有缓解，也可用些不含防
腐剂的人工泪液。

在寒冷冬季保护眼睛，老人应定期检
查视力和眼底，及时发现和治疗眼病。调
整用眼时间，尽量保证用眼20分钟就稍作
休息，可闭目，或远眺、转动眼球。老年朋
友不妨尝试用手“熨目”，即将双手搓热，
用手掌熨帖双眼(闭着眼睛)。需提醒的
是，当眼睛出现不适症状且短时间内无法
通过上述方法缓解时，应尽快去医院就
诊，千万不能拖延。 （生命时报）

冬天是一些眼疾的高发季节

老人眼睛怕冷，也要注意保暖
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现代人颈肩腰腿痛的情况太常见了。你知道有些
劳损通过纠正姿势是可以避免的吗？中医认为，人体
生病的原因在于身体状态失衡，具体到肌骨的健康来
说，各种疼痛疲劳等不适感觉，就是身体运动系统的动
静失衡所致。想要达到身体平衡、肌骨健康，日常生活
中坐立行的正确姿势很重要。

近日，广东省名中医、广东省第二中医院副院长许
学猛教授为大家分享了坐、睡、动的“度”。


