
上厕所时， 究竟是坐着更好， 还是
蹲着更顺畅？ 很多人都有同样的体验：
平时习惯蹲坑， 一换成马桶， 怎么用力
都觉得 “不如从前”。 这并不是错觉， 而
是身体结构和姿势之间真实存在的差异。

研究已经证实， 蹲姿排便的确更
“快”。 在一项发表于 《消化系统疾病和科
学》 的研究中， 研究者请肠道功能正常
的成年人用三种姿势排便： 高马桶、 低
马桶和蹲姿。 结果显示， 蹲姿平均只需
约 51秒， 而坐在低马桶和高马桶上分别
要用 1.9分钟和 2.16分钟。 更重要的是，
多数人在蹲姿下感觉 “轻松” 或 “非常轻
松”， 而坐着时这种感觉明显减少。

差别的根源来自一个叫 “直肠-
肛门角” 的结构。 直肠末端储存粪便，
而耻骨直肠肌会让直肠在靠近肛门的
位置形成一个弯曲角度。 这个角度越
大， 管道越直， 排便就越顺畅； 反之
则更费力。 另一项研究对志愿者进行
了造影检查， 发现坐姿的角度大约在
100°附近， 而蹲姿能达到约 120°， 更
接近于 “通道变直” 的状态， 因此更
容易排便。 更重要的是， 在模拟排便
时， 坐姿的腹部用力最大， 蹲姿最小，
这也是蹲姿感受明显轻松的原因。

有些人会在坐着排便时脚下垫个
小板凳， 试图模拟蹲姿。 研究结果显
示， 这种方法的效果因人而异， 与其
盲目购买 “神器”， 不如自己先试一
试是否真的有效。

不过， 蹲姿虽然在顺畅度上占优
势， 却并非人人适合。 研究提示， 高血
压患者在蹲姿排便时更容易血压升高，
增加中风风险。 在印度， 约 36%的中风
发生在蹲姿排便过程中。 此外， 长时间
蹲姿容易导致腿麻， 对老年人、 体弱者
或残障人士， 甚至可能造成跌倒风险。
因此， 这些人群更适合坐姿排便， 必
要时可使用稍低的马桶或脚踏辅助。

至于普通人， 也不建议在蹲姿下
“蹲太久”。 现代人上厕所容易带手
机、 看新闻， 一坐就是十几分钟， 这
无论对直肠还是对腿部循环都不是好
事。 不管采用哪种姿势， 缩短如厕时
间、 顺其自然、 不用过度用力， 才是
保护肠道的关键。
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上厕所，
坐着好还是蹲着好？

很多人都听过这样的段子： 男
生打开女生刚用过的热水器， 结果
被烫得 “嗷嗷叫”； 女生却一脸平
静， 觉得这温度刚刚好。 看似男女
差异， 其实核心并不在性别本身，
而在于身体成分与生理特征的不同。
2024 年发表在 《美国国家科学院院
刊》 的研究显示， 女性在静息状态
下更能锁住热量， 下临界温度甚至
比男性更低， 这意味着女性在静态
环境中有更强的生理 “耐寒性”。
但这种耐寒并不体现在皮肤层面，
因为皮下脂肪较厚， 热量更不容易
输送到皮肤表层， 皮肤温度反而会
更低， 因此女性会更容易感到 “冷”。

影响冷热感受的关键因素， 是

体脂率、 肌肉量、 体型以及生理周
期。 体脂越厚， 隔热效果越强， 皮肤
越容易冷； 肌肉越少， 静息产热越
弱； 体型越小， 热量散失越快； 而在
月经周期的黄体期， 体温设定点升
高， 也会让不少女性在这几天格外怕
冷。 这些因素加在一起， 使得女性在
统计学意义上更倾向于选择更热的洗
澡水， 而男性因为平均肌肉量更高、
体脂率更低、 体型更大， 更容易在
同样水温下感到 “烫”。 但这种差
异并非绝对， 如果一个男性肌肉
少、 体脂高、 个子小， 他也完全可
能比某些女性更怕冷。 因此， “女
生喜欢烫水澡” 并不是性别决定，
而是体质特征造成的自然结果。

不过， 真正需要警惕的不是温
度偏好， 而是很多人对 “热水” 的
依赖超过健康范围。 超过 40℃的水
温会让皮肤屏障受到损伤， 刺激
TRPV1受体， 使皮肤发痒发红， 让
人陷入 “越烫越痒” 的恶性循环，
也会加重干燥和敏感。 日本皮肤科
学会与美国皮肤科学会都建议， 用
水温在体感舒适的 “温水区间” 最
为合适， 大致在 38℃~40℃之间。

更安全的 “热感体验”， 其实
可以通过调整环境来实现， 例如先
预热浴室， 缩短洗澡时间， 或者洗
完及时涂抹保湿剂， 都比单纯提高
水温更健康。
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为什么运动后必须放松
运动中， 肌肉长期处于紧张

状态， 代谢产物 （如乳酸） 不断
累积 。 如果运动后没有及时放
松， 紧绷的肌肉得不到恢复， 身
体还没从高强度负荷中 “缓过
来”， 就要面对日常活动甚至下一
次运动的挑战。 长期如此， 肌肉
会变得短缩僵硬， 柔韧性下降，
运动表现受影响， 甚至更容易发
生损伤。 世界知名短跑教练温特
曾说： “放松训练是通往冠军的
必经之路。” 对普通人而言， 放松
同样是运动防伤和提升表现的重
要环节， 它能帮助肌肉恢复弹性
和质量， 让身体重回最佳状态。

运动后
有哪些有效的放松方式

最常见的方式是静态拉伸，
这种方法简单、 不受场地限制。
运动中使用到的主要肌群， 都应
该在结束后进行拉伸。 每次拉伸
到肌肉感到紧张但不疼痛即可，
保持 20～30 秒， 重复 2～5 次， 循
序渐进地增加幅度。

肌肉放松可分为被动放松和
自我放松。 被动放松如按摩或使
用筋膜枪， 有助于缓解紧绷， 减
轻运动后酸痛。 居家更适合使用
泡沫轴和筋膜球进行自我放松：
静态方法是在痛点停留按压 30～
60 秒； 动态方法是沿目标肌群缓
慢滚动 10～15 次。

一些简单的物理放松也很有
效。 例如运动结束 30 分钟后洗冷
热交替澡 （冷浴 15℃1分钟、 热浴
40℃2分钟， 循环 3次）， 能促进血
液循环； 或洗 10～20分钟、 约 40℃
的热水澡， 也能有效放松肌肉。

如何让运动后更快恢复
要想摆脱疲惫、 恢复活力， 除了

做好放松外， 还可以试试三个小妙招：
第一是充足睡眠。 睡眠时合

成代谢更活跃， 能帮助修复肌肉
组织， 成年人建议每天保持不少
于 8 小时的睡眠。

第二是及时补充营养。 长时
间耐力运动后应补充碳水化合
物 ； 力量训练后则适当补蛋白
质， 并搭配维生素和矿物质， 帮
助身体恢复能量与结构。

第三是调节情绪。 深呼吸、
听舒缓音乐等方式， 可以帮助神
经系统和循环系统回到平稳状
态， 使身体更快摆脱疲劳。

常见误区解析
误区一： 运动后立即坐下休息。
运动结束时身体仍处于亢奋

状态， 若立刻停止活动， 会影响
血液回流， 引起头晕、 恶心等不
适。 正确做法是进行短暂整理运
动， 逐渐放缓节奏， 让心率和呼
吸慢慢恢复， 再坐下休息。

误区二： 拉伸越痛越有效、
时间越长越好。

拉伸出现疼痛时， 身体会自
动保护性收缩， 反而容易拉伤。
正确的拉伸应在感觉到轻微阻力
但不疼的位置， 保持舒适无痛。
拉伸 20～30 秒即可， 过长反而会
降低肌肉弹性， 效果并不会更好。

科学运动不仅靠强度和坚
持 ， 适度的放松与恢复同样重
要。 养成每次运动后花几分钟放
松的习惯， 可以让训练更安全、
表现更好、 身体更轻松。

北京大学第三医院
主任医师 王健全

运动后疲惫？
三个小妙招让你活力满满

八段锦是由八种不同动作组成
的健身术， 故名 “八段”。 因为这种
健身功作可以强身益寿， 祛病除疾，
其效果甚佳， 有如展示给人们一幅
绚丽多彩的锦缎， 故称为 “锦”。

八段锦是我国民间广泛流传
的一种健身术， 据现有研究资料
显示， 八段锦的名称最早记载于
南宋文学家洪迈的 《夷坚志 》
（公元 1162 年）， 但动作原型可
上溯至北宋时期。

八段锦属于古代导引法的一
种， 是形体活动与呼吸运动相结
合的健身法。 活动肢体可以舒展
筋骨， 疏通经络； 与呼吸相合，
则可行气活血、 周流营卫、 斡旋
气机， 经常练习八段锦可起到保
健、 防病治病的作用。 八段锦对
人体的养生康复作用， 从口诀中
即可看出。 例如 “两手托天理三
焦 ”， 即说明双手托天的动作 ，
对调理三焦功能是有益的。 两手
托天 ， 全身伸展 ， 又伴随深呼
吸， 一则有助于三焦气机运化，
二则对内脏亦有按摩、 调节作用，
起到通经脉调气血、 养脏腑的效
果。 同时， 对腰背、 骨骼也有良
好作用。 其它诸如 “调理脾胃单
举手”、 “摇头摆尾去心火” 等
等， 均是通过宣畅气血， 展舒筋
骸而达到养生的目的。 八段锦的
每一段都有锻炼的重点， 而综合
起来， 则是对五官、 头颈、 躯干、
四肢、 腰、 腹等全身各部位进行
了锻炼， 对相应的内脏以及气血、
经络起到了保健、 调理作用， 是
机体全面调养的健身功法。

其练功要领是： 呼吸均匀，
要自然、 平衡、 腹式呼吸。 意守
丹田， 精神放松， 注意力集中于
脐。 柔刚结合， 全身放松， 用力
轻缓， 切不可用僵力。

八段锦是包括八节连贯的健身
法， 具体内容如下： 双手托天理三
焦、 左右开弓似射雕、 调理脾胃须
单举、 五劳七伤往后瞧、 摇头摆尾
去心火、 两手攀足固肾腰、 攒拳怒
目增气力、 背后七颠百病消。

山东莱州市慢性病防治院
郭旭光

你了解八段锦吗？

女生更爱烫水澡？ 这样洗澡才健康

老王最近迷上了户外跑步， 制定了详细的训练计划， 却一直忽略运
动后的放松。 坚持一段时间后， 他晨起常感到小腿后方僵硬酸痛， 即便
运动前认真热身， 跑步蹬地瞬间也会在足跟后方出现刺痛。 休息后虽然
缓解， 但一活动又加重。 就诊后才发现自己患了跟腱病。 医生建议他加
强小腿后侧肌群的放松与拉伸， 并及时接受康复治疗。 专业康复训练后，
老王重新恢复了无痛跑步， 并开始认真执行运动后的放松环节。


