
现如今，电子产品已经是我们生
活中必不可少的一部分，尤其是年轻
人，更是将电子产品玩出了极致。在
享受电子产品给我们的工作、学习和
生活带来诸多便利的同时，很多人也
存在一些使用不当的情况。比如看屏
幕时间过长造成的静坐少动，静坐少
动会带来诸多健康问题；再比如长时
间维持错误的看电脑、玩手机姿势，不
仅会造成不良体态（高低肩、头前伸、
骨盆前倾等），还会造成腱鞘炎、腕管
综合征、颈椎病、腰肌劳损等急慢性损
伤。对青年人来说，保持良好的体态
不仅能展现出年轻人的精神风貌，也
可以减少很多疼痛和劳损的发生。

站姿
正确的站姿从正面看，应是双耳

连线，双肩最高点连线，双侧髂前上
棘（胯骨最突出的位置）连线，双膝连
线，双踝连线，这 5 条线都与地面平
行。从侧面看，应是内耳，肩峰，臀部
中间，膝盖外侧，足底后三分之一连
线与地面垂直。换句话说就是头的
重量能落肩上，上半身重量落坐骨
上，整体重心落脚的后三分之一。

坐姿
正确的坐姿是：坐直，肩膀放松，

保持肘部靠近身体，肘关节角度维持
在 90度至 120度之间，所有 4条背部曲
线都应该正常出现；膝盖弯曲成直角，
保持膝盖与臀部平齐或略高于臀部，
不要跷“二郎腿”，双脚平放在地上，如
果不能平放可以垫脚踏板。即使是正
确的坐姿，也要注意不要久坐，最多坐
1个小时就要起身活动一下。

卧姿
首先需要注意选择合适的枕头，

保证贴合头颈部的曲线并能提供支
撑，一般情况下，厚度保持在 8厘米至
10 厘米为宜。平躺时，全身放松，双
腿分开距离等肩宽，伸直或膝盖并拢
弯曲（可以尝试在膝盖下方垫一个枕
头），双脚分开等肩宽,双手相握轻放
在胃部或放在体侧。如果是侧卧，需
要保持头颈部与脊柱其余部分一致，
不要过高或过低；最好不要将臀部向
后撅出呈“弓”状，膝盖略微弯曲，也
可以在膝盖之间放置一个枕头，有助
于减少腰椎和骨盆扭转。

生活中一些其他的姿势
阅读：不论是站着阅读还是坐着

阅读，都需要注意保持脊柱中立，颈

部与肩膀平齐，身体不要前倾，也不
要低头，可以将书本或者手机举起来
靠近视线范围内。

搬重物：首先注意不要超负荷搬
重物，当搬低于腰部的物体时，要保
持背部挺直的下蹲姿势搬起，双腿分
开一些，不要直接弯腰搬。起身时腹
部收紧，腿部发力，以稳定的动作伸
直膝盖搬起重物。

驾驶：在保证正常的驾驶操作
和视线观察需求基础上，驾驶舒适
和最佳位置应该是臀部高于膝盖，
这 样 可 以 给 肩 胛 骨 提 供 更 大 的 调
整范围；靠背倾斜 100 度，可以帮助
释放背部的压力；握住方向盘时手
臂略微弯曲。

据《扬子晚报》报道

青年该如何保持良好体态
很多人认为协调力是天生的,其实还

可以通过后天训练来改善提升。国家体
育总局运动医学研究所骨关节康复科主
任娄志堃推荐一套手势操,以下是动作
要领:

点赞：在抓的时候，先用力握拳,再充
分地伸出大拇指，双手交替伸出大拇指；

耶：将食指和中指充分伸展，其他三
个手指用力地握紧抓牢，两只手交替伸出。

哦了：双手交替完成OK的动作。
小贴士

这组动作不受时间和场地限制，可
以根据自己的情况，完成对应的次数；在
保证动作质量的情况下，提升速度。

据《齐鲁晚报》报道

勤做手势操
提高协调力
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连日来，华北一些地区花粉浓度
持续处于较高水平，同时出现沙尘天
气，不少群众反映过敏症状再次来
袭。记者近日采访了多名医学专家，
他们认为，春季是呼吸道疾病高发季
节，近期花粉浓度升高，有花粉过敏
或其他过敏史的人群外出应佩戴口
罩、护目镜，进入室内要脱去外衣，及
时清洗手、眼、鼻等部位，以减少和花
粉、粉尘等过敏原的接触；另外，过敏
症状易与感冒混淆，应注意区分，以
免延误治疗。

北京同仁医院耳鼻咽喉头颈外科
及鼻过敏科主任医师王向东介绍，随
着气温回暖，华北地区陆续进入春季
花粉季，叠加沙尘天气，门诊前来就
诊的过敏性鼻炎、结膜炎等病的患者

也明显增多，多数伴有打喷嚏、流鼻
涕、眼痒、流泪、眼睛充血等症状。

“花粉季期间，每天上午 10 点到
下午 5 点为花粉浓度较高的时间段，
有过敏、哮喘等呼吸道症状的人群应
尽量减少外出。”北京同仁医院鼻过
敏科主任医师段甦表示，若要外出，
应佩戴口罩、护目镜等进行防护，如
果在外接触了较多的过敏原，进入室
内后要及时脱下外衣，进行手部、眼
部和鼻腔的清洗。

近期，华北一些地区出现了不同
程度的沙尘天气。对此，北京积水潭
医院呼吸与危重症医学科副主任徐
钰提示，扬沙天气时，大量的微粒飘
浮在空中，随着空气中颗粒物的增
加，大量的有害气体、花粉、病毒和

细菌也容易吸附在这些颗粒物上。
随着人的呼吸，这些带有各种成分的
颗粒物沉积于呼吸道黏膜上，容易导
致过敏、感染等疾病。“尤其是近期
甲流高发，病毒会以气溶胶的形式较
长时间存在于空气中，若不注意防
护，也容易造成小范围的传播。”

专家表示，要注意区分过敏和流
感的症状，以免延误治疗。王向东
说，流感有全身症状，会出现发热、头
痛、乏力、肌肉酸痛等症状。而花粉
过敏一般具有明显的季节性，以局部
症状为主，表现为鼻痒、打喷嚏、流清
涕、眼痒、流泪等，不会出现发烧等症
状，要注意分辨，并在医生的指导下
用药。

据新华社电

沙尘天气来了 注意区分过敏和流感

下肢深静脉血栓的症状有哪些?华
中科技大学同济医学院附属协和医院血
液科副主任医师唐亮介绍,其临床表现
有患肢肿胀、疼痛、压痛、发红、发热等,
这些静脉血栓一旦脱落,可随血流进入
并堵塞肺动脉,引发致命的肺栓塞。

如何自测下肢深静脉血栓?方法一:
勾脚尖、绷脚尖时,小腿有痛感；方法二:
按压小腿肌肉,有痛感；方法三:小腿胫骨
前区感觉酸胀,按压有水肿；方法四:一侧
小腿围比对侧增粗 3厘米以上。

据新华社电

4个动作自测
静脉血栓风险
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本报讯（西海全媒体记者 贾忠英）
春季是流感的高发季节，流感传染性
强、传播速度快，近期天气多变，气温起
伏不定，预防流感不容松懈，市民如何
做好科学防护和消毒，3 月 16 日，西宁
市疾控中心发布最新提示。

西宁市疾控中心专家提醒，空气流
通是预防流感传播的重要措施，广大市
民应保持环境卫生，保持居所清洁通
风，每日通风 2 至 3 次，每次不少于 30
分钟，对门把手、扶手等重点部位定期
清洁与消毒。

做好个人防护，日常注意保持手部
卫生、咳嗽礼仪等良好卫生习惯。手是

多种传染病传播的重要媒介，做好手部
卫生是预防流感传播的有效手段。外
出归来、接触鼻涕唾液后、吃饭前、如厕
后等都应该做好手部卫生。

在流感流行季节，规范佩戴口罩，
尽量避免去人群聚集场所，避免接触有
呼吸道症状的人员，如必须接触或家中
有流感患者时，应做好个人防护与清洁
消毒。

感染了流感，首先要自我隔离，如
果不是重症病例的高风险人群，可以居
家隔离休息，使用解热镇痛药物和一些
缓解咳嗽、鼻塞流涕的药物改善症状，
多休息，适当多喝水，一般 5天至 7天可

以好转进入恢复期。患者一旦出现持
续高热，伴有剧烈咳嗽、呼吸困难、神志
改变、严重呕吐与腹泻等重症倾向，应
立即就医。对于症状较轻的患者，无须
使用奥司他韦，对症治疗即可。另外，
奥司他韦是处方药，建议不必囤药。

尽快接种流感疫苗。接种流感疫
苗是预防流感最有效的方法之一，流感
季来临前是接种的最佳时期。对于尚
未接种流感疫苗的孕妇、老年人、慢性
病患者、低龄儿童等高风险人群，在流
感疫苗可及的情况下尽快接种，仍能起
到很好的预防保护作用。

学校和托幼机构应做好流感防控

知识宣传和学习，提高学生和家长的自
我保护意识，加强校内晨午检和全日观
察，出现流感样病例时应居家休息，减
少疾病传播。如发生聚集性疫情，应配
合落实各项防控措施。

市民在日常消毒方面应注意：针对
不同的消毒对象，选择合适的消毒剂，
使用正确的浓度、消毒方法和作用时间
消毒，以确保消毒效果。大多数消毒剂
具有一定的刺激性、腐蚀性，配制和使
用时应注意个人防护，同时需防止对消
毒物品造成损坏。消毒剂浓度并不是
越大越好，对于预防性消毒，含氯消毒
剂的有效氯浓度不超过每升 1000毫克。

如何预防流感 西宁市疾控中心发布提示


