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多做抱膝运动“养”腰椎

我给大家推荐三节腰椎

保健操： 第一节抱膝运动，躺

着做，两脚弯曲，两手交叉抱

膝盖，然后轻轻往下压，压到

腰有点酸，然后手开始上下振

动。早晚一次，每次三分钟。第

二节， 把两个拳头顶住腰部，

然后后仰五秒钟，归位后深呼

吸。 第三节腰椎保健操是：抬

左脚，举右手，头转左边，左手

往后摆。然后放下来，换边做，

每次做十下。

常做对抗运动“护”颈椎

颈椎保健操，最主要是恢

复颈椎的前屈的幅度。把两手

放后面，不要交叉，然后头往

后仰五秒钟后， 放回来深呼

吸，再做。尤其在办公室的时

候， 不要一天到晚打电脑，三

四十分钟就做这个动作。这个

动作做完后，如果肩膀还酸的

话， 还可以按压肩膀的斜方

肌，每次按5秒钟后轻轻松掉，

然后再按五秒钟，越酸的地方

越需要按。

我们还可以做对抗运动。

头往右边偏，右手将头反方向

推回去，推的时候右边的肌肉

会比较紧绷， 让它紧绷五秒

钟，放松。这样一松一紧，慢

慢它就恢复了原来的弹性。

依照此动作，再做左边、后面

和前面。

教你做一做脊椎保健操

并非每一个人都适合睡硬床

并非每一个人都适合较硬的

床垫。一个原则是，体重重的人睡

硬床，体重轻的人睡软床。推荐一

种方法， 可测试你适不适合睡这

个软硬度的床。先正面躺在床上，

腿抬起来，膝盖伸直，然后另外一

个人手从膝盖处压下去， 躺在床

上的人要向上顶住， 若使不上劲

说明你还需要更软一点的床垫。

不要垫过高的枕头

枕头不合适，颈椎出问题。选

择枕头有方法： 躺下去额头与下

巴成水平。 睡觉的时候颈椎一定

要有支撑点，不能悬空。另外，若

睡到半夜， 肩膀酸痛表示枕头不

合适。

颈椎不好，要仰睡

若颈椎不好，建议正面仰睡，

不要侧睡。如果腰不好，一定要侧

睡，看你哪一边舒服，就侧哪一边

睡，还要经常换边侧睡。若腰椎、

颈椎都不好，就正面仰睡，膝盖用

枕头垫高， 枕头是你睡枕头的两

倍高度。

小贴士

标准的坐姿

1、 背部靠满背椅，如

果你坐在沙发上， 沙发太

深的话就靠不满， 这样就

要加个枕头，垫住。

2、两脚的脚掌要跟地

面成90°。

3�、膝盖弯曲成90°，膝

盖要略高于骨盆。 眼睛看

屏幕呈35°左右。

爱跷二郎腿

长期跷二郎腿，骨盆会一

高一低，左腿跷起来，左边骨

盆就高。 骨盆有高低的话，就

会造成腰椎侧歪。所以很多人

腰痛的第一个原因就是跷二

郎腿。 人的腰椎有了问题，骨

盆会先倾斜， 造成长短脚。我

们站着的时候，可以看看自己

的裤脚是不是一高一低。如果

有这种情况，说明你的腰椎有

了问题。

躺在床上看书、看电视

这个习惯，最容易引起腰

椎跟颈椎的问题。 因为我们

坐着的时候脚是垂下来的，腰

是松的。当你把脚放上来的时

候，腰是紧的。虽然你觉得脚

抬起来，舒服了，可是腰受力

了，前突的腰就变成后突。

躺在沙发上睡觉

颈椎会受伤，颈椎错位还

会压迫椎动脉， 造成脑部缺

氧，导致头晕头痛，失眠、记忆

力衰退。

趴在书桌上看书

破坏人体脊椎的正常弧度，

造成颈部前倾及驼背的问题。

喜欢斜靠在沙发把手上

这种坐姿将是造成后天性

脊椎后突及侧弯的主要原因之

一。长期翘脚、又斜躺在沙发上

的坐姿， 是造成骨盆倾斜及腰

椎后突的主要原因之一。

本期嘉宾

谢庆良， 亚太整脊医

学会理事长。 台湾脊椎矫

正学会理事长。 先后获聘

于中国医药研究基金会、

台北医学大学、 香港中医

学院、 国际中医药研究学

院讲师及教授资格。
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副刊·身心

与康少在一起的日子是快乐

的，但心里总会冒出不安。我和宝宝

都期待着与康少一起去北欧过新

年， 可是2008年的最后一个星期

五，我遇到一件生不如死的事。那一

天早上， 我从同事手里见到一本曾

经“助我成名”的香港八卦杂志，封

面爆出一条大大的独家新闻：“港产

断背真人秀”。

紧扣标题的主图相当清晰，是

嘉明与另一当红男孩组合成员衣衫

不整深情热吻， 除了涉案两名男主

角的10余张不同场景偷拍照片，还

有嘉明的历任“旧爱”大起底。旧爱中

的其中之一张照片清晰得不能再清

晰……是，康少！不单照片，连名字

和身份也介绍得没有任何排他性。

我傻了，整个早上都在打电话给

康少，史无前例的，听筒被一个女人

垄断， 她说：“您好！ 您拨的电话已关

机”……康少就这么在我的眼前消失

了。有时我甚至怀疑他是不是我在逃

避刘烨带给我的伤痛时虚拟出来的

一个英雄人物？新年前，我辞职了。因

为每当坐在办公室里， 我就没办法

让自己静下心来办公。 脑子里总会

浮现出离婚当天的撞车、 马来西亚

的海滩、慈善晚会的惊鸿一瞥……

除夕， 我和宝宝受刘烨的邀请

去他老家过年， 春晚敲起倒数钟声

的时候，我收到N多拜年短信，其中

有一条来自于无法识别的号码，内

容只有一句：“节日快乐！”这种情景

似曾相识，放下手机，宝宝问：“妈妈

你什么时候带我出国玩啊？”

我边包饺子边说：“妈都失业

了，花钱的事儿找你爸去！”刘烨恬不

知耻地说：“我赞助，雇你妈当导游，咱

们回广州后一起去趟三亚。”我说：“不

好意思，我收费贵，而且对三亚没兴

趣。”“那你对哪有兴趣啊？”

“北欧。”

“多大点事儿啊！ 我还以为你要

说月球呢！今年夏天，我们爷俩雇你去

北欧。”我表示轻蔑地一笑。心疼3秒，

马上恢复正常。 我们终究不能永远和

喜欢的人在一起，做喜欢的事。但偶尔

可以欺骗自己正在这么活着。 （完）

想知道更多“我”与宝7男之间

的精彩细节么？本报免费送出10本

新书《如果不能好好爱》（凤凰出版

社）。移动手机用户可以编辑CS+真

实姓名发送到1065800078462 (只

收取基本信息费）， 或登录 http:

//sxwtfk.voc.com.cn抢书，并请标明

“好好爱”。

他只是虚拟出来的

一个英雄人物？

连 载

《如果不能好好爱》

高雅楠 著

凤凰出版社
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很多人坐在椅子上，会习惯性地跷起二郎腿。有些职业女性，还把跷二郎腿当作一种优雅的姿势。 不过，美国有一些医

生，发起了一项很有意思的运动，要求妇女“停止交叉双腿一天” 。因为跷二郎腿会引起多种疾病，特别是对腰椎不好。 小风

有请湖南卫视《百科全说》中备受观众欢迎的脊椎保健大师谢庆良教授，给大家从脊椎保健的角度说一说，为什么不能跷二

郎腿？日常生活中，我们还要改掉哪些影响脊椎的坏习惯？

其实，人的脊椎就像自己的车，车子行驶了一定的路程就要保养，人体的脊椎也要常做“保养”。 跟着谢教授，来做一做简

单的脊椎保健操吧。特别是爱美的女人，因为获得完美身材的最根本问题，就在于你的脊椎。

还教你简单易学的脊椎保健操

脊椎保健大师谢庆良给你忠告：

别 二郎腿，会 你的腰

跷

伤

这些坏习惯，你有没有？

不可不知的脊椎保健细节

去《百科全说》

听《不疲劳的生活》

你是不是经常感觉很疲劳？怎么补才

让自己不疲劳？其实，导致的疲劳各有不

同，如果找不到症结，补益也无济于事。31日

下午，湖南卫视《百科全说》将邀请养生专家

佟彤，告诉你如何过“不疲劳的生活”。本报招

募10名读者去现场听讲。 移动用户编辑：

BK+真实姓名发送至1065800078462（只

收取基本信息费），或登录 http://sxwt-

fk.voc.com.cn即可参与。

《对人体顽疾说不》

行之有效的养生方法、美容性

趣方面的点滴经验、为亲朋病友治

病的案例……作者伍岳炜现已70

余岁，身体健康、精神矍铄，年轻时

却疾病缠身，几次病危。本书即是

他对自己养生之道的总结。

抢书：移动手机用户可以编辑

CS+ 真 实 姓 名 发 送 到

1065800078462 (只收取基本信息

费），或登录 http://sxwtfk.voc.com.

cn抢书，并请标明“养生”。
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