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背痛太常见了。调查显示，6500万美国人
近期发作过背痛，8%的成年人因腰酸背痛而
影响了工作和生活。正在痛也好，没痛过也
好，将来的危险还要在日常点滴中避免。

你，睡对了么？

既然我们1/3的生命都会被睡过去，那就
请正确地睡吧！华盛顿“平衡健身中心”的治
疗师波利夫卡说：“选择合适的床垫和睡姿来
支撑你的后背是防止背痛的关键。若支撑系
统不到位，你的后背就有受伤的危险。”

怎么睡才算对呢？
1 .选对床垫。不要想那绵软的羽绒床垫

是多么的舒服，永远是硬床垫对你的后背更
仁慈。波利夫卡说：“能让消费者选择软硬程
度的床垫更好，因为每个人的身体结构和大
小各不相同，还是要选适合自己的。”

2 .时常检查你的床。如果你每天早上起
来的时候都觉得僵硬酸痛，那么回忆一下：上
次换床垫是什么时候，“就好比旧跑鞋一样，
你把所有的压力都给了床垫，久而久之，海绵
都变形了。”波利夫卡解释说。每两年我们就
应当把床垫翻过来用，并查看有没有凹陷、坑
洞、磨损、撕破或断裂。如果床垫上已经有地
方按下去以后弹不回来了，那就该换新的了。

“消费者报告”建议40岁以上的人每5-7年更
换一次床垫。

3 .聪明的睡姿。再没有什么比趴着睡觉
更糟糕的了。波利夫卡说：“趴着的时候，你的
脖子被迫扭向一边——— 你总不能脸朝下
吧——— 这让你的关节承受了极大的压力。”即
使平躺或侧睡，也要充分利用枕头的支撑功
能。如果侧睡，就把U形全身枕夹在膝盖间，
它可以支撑身体重量，并帮助手臂摆放得更
舒适。平躺睡觉时则应当将一个枕头放在膝
盖下。

睡觉时可用枕头垫在膝盖处。
4 .适当地赖床。闹钟一响，你是立刻从床

上蹦起，还是不情不愿地蹭下去？都错！你应
当先在床上伸展一下，待全身都清醒了再下
床，以免身体受伤。

开车，也要关心背

如今越来越多的人每天开车上下班，节
假日还要四处旅行。遥远的路途和堵车就像
家常便饭，大大拉长了人们坐在方向盘后的
时间，使腰背痛有了可乘之机。那么，有什么
办法避免呢？

1 .选对车。如果你在家用旅行车和厢式
旅行车之间踌躇，或是在跑车和轿车中犹豫
的话，记住：车越大，对你的后背越好。“大车
为调节座椅留有不少余地，你坐得越直，膝盖
越能和臀部保持水平，或低于臀部，后背就会

越舒服。”波利夫卡解释说：“因为膝盖与臀部
平行，或者稍低时对腰椎的压力最小。”但也
不要把座位推得太靠后，否则你不得不耸肩
伸脖子，前倾着去够方向盘。

2 .利用靠枕。很多人买了爱车后就冲到
店里去买靠枕，结果很快发现它们满足不了
自己的需求。“告诉大家一个小窍门：先用毛
巾卷和家里的小枕头试试位置。”波利夫卡
说：“有人需要把枕头放得高一些，支撑肩部；
而有人需要把枕头垫在腰椎处。弄清楚自己
的需要再掏钱。”如果旅程漫长，需要大约每
隔一小时停车休息，站起来，舒展一下身体。

“坐家”的自我保护

成日坐在办公室里的人们，两眼盯着屏
幕，一手握着电话，一手点着鼠标——— 上半身
忙得不亦乐乎，下半身却一动不动。长期如
此，怎能不肌肉僵硬，腰酸背痛？

美国阿拉巴马州“冠军运动医学中心”的
副主席奈斯勒说：“久坐比久站更伤背。因为
站着的时候，腿部担当了压力吸收器。而一坐
下，全部重量都压在脊柱上了。许多人喜欢采
取弯腰驼背的坐姿，这极大地增加了脊柱的
压力。”那么正确的办公室姿势是什么样的
呢？

1 .将电脑摆在合适的位置。当你坐好时，
屏幕应该与视线平行。这样你就不用仰头或
者低头了。

2 .坐正。“我们没必要花重金买个完美无

缺的符合人体工程学的椅子”，奈斯勒说：“再
炫的椅子也比不上好习惯。”平常用一把有腰
部支撑功能的椅子就够了。如果现在你的膝
盖呈90度，脊柱处于直立状态，那说明你的坐
姿很正确。

3 .使用脚垫。“把你的前脚掌垫起来，这
会让重量更多分布到尾骨上，减轻脊柱的负
担。”波利夫卡说。另外，给自己定个闹钟，每
隔45-50分钟就站起来走走，伸个懒腰。等你
再坐回椅子上时，确保姿势正确——— 别向前
趴，也别向后倒。

“站将”的自我保护

要求长时间站立的工作有另一套防止背
痛的方法。每天站在收银台后也好，教室的讲
台前也好——— 最最重要的是要选择正确的鞋
子。“一定要有合适的缓冲鞋垫。”波利夫卡
说：“不要穿完全平底的鞋子，比如匡威帆布
鞋或是船鞋。有缓冲功能的鞋垫能化解来自
坚硬地面的作用力。”

还有，别忘了在身边放一个脚凳。你可以
把一只脚放上去，暂时减轻半边身体的压力，
过会儿再换另一边。

你的“捡举”危险么？

我们平常总少不了要弯腰去捡或是举起
什么东西，比如找文件、拖地、搬家等等。可你
知道么，即使是捡根火柴，你后背所承担的受
伤风险，也和搬沙发差不多。“人们弯腰捡硬

币时那种背部失衡的姿势，真是随处可见。”
奈斯勒说。“有一次我去看医生，接待处的姑
娘正在下面的柜子里翻找病历。看她使劲弯
着腰，撅着屁股的样子，我真替她捏一把冷
汗。”波利夫卡回忆。

保健医师提出了三种不同的健康“捡举”
法：

1 .蹲举式——— 适用于一般重物。首先，靠
近你要举的物体，两脚分开与肩同宽。然后蹲
下，将手臂环绕目标物体，再利用腿部力量站
起。“不管面前是个小宝宝还是个大木头箱
子，第一要务就是靠近它，用你的躯干稳固重
心。”奈斯勒说。

2 .高尔夫手式——— 适用于小物件。若是
拾个硬币捡根笔还要全蹲下去，那真堪比牛
刀杀鸡了。你大可以先把重心移至一条腿上，
用另外一侧的手扶着桌椅或其他不摇晃的物
体。然后从臀部弯曲身体，非承重的腿可以在
身后抬起，以这个姿势去捡你的金元宝、太空
笔吧。

3 .起重机式——— 适用于用蹲举式无法举
起的重物，比如后备箱里的大西瓜，婴儿车里
的小朋友。首先，膝盖分开与肩同宽，尽可能
靠近目标；然后，下蹲，腰往前弯，屁股向后
撅；接着，一边举起目标物一边将其拉近身
体。放下重物的时候要点相同。

居家护背须知

“有些东西，你是真举不起来。”波利夫卡
说：“要有自知之明。”如果你已经采取了完美
的举姿但还是感到腰背或关节痛，那就别逞
能了，找个人来帮你。要是经常挪动重物的
话，买个手推车是个不错的主意。

一些工具可以在家中常备。比如，擦地板
时垫在膝盖下的垫子，扫天花板或刷油漆时
手柄可伸长的扫帚、滚筒刷，甚至是个小梯
子——— 都可免去你又踮脚又伸手的。波利夫
卡强调：“务必记住：移动任何物体之前都
要尽量先靠近它。先用折梯或是梯凳帮你靠
近高处的大箱子，拿稳了，再取下来。”

据《果壳网》

眼皮为什么会跳呢？

如果掌管眼睑肌肉的神经受到了过度刺
激，就会指挥肌肉反复收缩，让眼皮连续活
动。

上海同济医院神经内科的靳令经医生告
诉我们：组成眼睑的肌肉中有一种叫做眼眶
匝肌的，它环绕着眼睛，就像一个扁圆的车
轮。当它收缩时，眼睛就会关闭。两只眼睛的
眼眶匝肌分别被两根“面神经”掌控着，这两
根面神经又被大脑深处的“核团”掌控着。

平时，我们的眼睛一直在不停地眨，这样
就可以把泪液刷到角膜和结膜上，从而营养
和保护眼球表面的结构，只是人并不会有什
么明显感觉。但如果掌管眼睑肌肉的神经受
到了过度刺激，就会指挥肌肉反复收缩，让眼
皮连续活动，我们就感觉眼皮好像在跳了。

有人会说，眼皮跳有什么大不了？
的确，大多数的眼皮跳也确实不是什么

大毛病，只是眼睛疲劳或者过度紧张罢了，稍
微休息一下就会缓解了。

但如果你的眼皮总是不听话，每天都要
跳上很多次，并且越来越频繁，持续了一个月
都还不见好，无论你是休息、滴眼药水，还是
热敷都没有任何作用。那么，别等了，赶快去
医院看看吧。

什么病会引起眼皮跳？

能够引起眼皮跳的疾病，最常见的有两
种，一种叫面肌痉挛，另一种叫眼睑痉挛。

眼皮偶尔跳跳，压根儿不用放在心上，可
如果跳起来没完，那可能就真的有问题了。

小时候，常常听老人们说，治疗眼皮跳，
有一个偏方，就是眼皮跳时，在上面贴个小纸
片，这样就好了。这样做有用吗？出乎意料的
是，在我们的调查中，竟然有超过10%的人觉

得真的有用。
这种贴纸片的方法，应该是来源于“左眼

跳财，右眼跳灾”的迷信说法，在右眼跳的时
候贴上一个白色的纸片，就意味着“白跳”，这
样就不会有所谓的灾难降临了。

如果要从医学上找理由，还真是没什么
根据，但是如果你确实贴上个纸片马上管用，
或者用手碰一下立刻就好了，真的需要怀疑
是不是有什么其他的病了。

能够引起眼皮跳的疾病，最常见的有两
种，一种叫面肌痉挛，另一种叫眼睑痉挛。这
两种病听上去很像，实际上是完全不一样的
两种病。除此之外，梅杰综合征也同样会引起
眼皮跳。梅杰综合征的早期也是双侧眼皮跳，
跟眼睑痉挛几乎没办法鉴别，但是到了后期，
大多数人会出现嘴巴不停地动，才会被诊断
为梅杰综合征。医生们现在也只能靠这点来
判断。

左右眼皮为啥很少同时跳？

左右两侧的神经很少同时被压迫

有人会问了，为什么我们通常都是一边
的眼皮在跳，很少有两边同时跳的现象呢？

这主要是面肌痉挛引起的。医学研究显

示，面肌痉挛最常见的原因就是面神经根部
受血管压迫所致。我们左右两侧的面肌分别
受两根面神经控制，而两根神经很少会同时
都被压迫到，所以面肌痉挛往往是单侧发病，
比如早期的时候是一侧眼皮跳，严重了之后
不仅眼皮跳，同侧的嘴角也会跟着抽动，甚至
有人会出现同侧的耳鸣、下巴抽动，但很少出
现两边都跳的情况。

一些面瘫患者在恢复期也会出现面肌痉
挛。面瘫是因为面神经本身发生了病变，如果
神经的某个位置被卡断了，在恢复期时，脑子
里会慢慢发出一些细小的神经重新去支配，
但新生的神经还没有发育完善，就会导致面
部的抽动。比如眼皮跳，比如嘴角向上抽动，
比如嚼东西的时候眼睛不由自主地闭起来。

有些人害怕自己眼皮跳是不是和面瘫有
关，其实大可不必担心。这类眼皮跳都发生在
面瘫之后，不会出现在面瘫前，所以没面瘫史
的人，眼皮跳就不必考虑这个原因了，但长期
面肌痉挛的患者会出现轻度面瘫迹象。

眼皮跳有什么危害？

“功能性盲”可能导致严重后果

很多人不把眼皮跳放在心上。有些人可

能已经持续跳了一年，直到出现了嘴角抽动
才去看医生。如果是面肌痉挛，虽然不会有太
严重的后果，但一只眼睛频繁抽动，读书看报
等还是会有影响的。如果是眼睑痉挛，问题就
比较严重了。

眼睑痉挛的症状除了眼皮跳，有时候还
会表现为眼皮发紧发沉，睁眼睛比较费劲儿，
甚至有时候看起来眼皮往下耷拉着。因为眼
睑痉挛都是两侧的眼皮同时出毛病，严重时
如果两只眼睛同时睁不开，问题就麻烦了。

有的病人一倒开水眼睛就睁不开了，有
的病人一过马路眼睛就闭起来了，这种“功能
性盲”很容易造成一些严重的后果。况且，病
总是越到晚期越难治，眼睑痉挛严重时可能
吃药已经控制不了了，需要长期注射肉毒毒
素来控制。

所以提醒大家，有病赶紧治，早治早轻
松。

此外，还有一种单眼跳，尤需防范脑血管
病。所谓单眼跳，就是在眼球凸出的同时伴有
与脉跳相一致的搏动，常有眼胀痛、视力下降
等现象。患者常常误以为患了眼病，到眼科诊
治。实际上，有时候是一种脑血管疾病——— 颈
内动脉海绵窦的症状。

海绵窦位于眼睛后、脑中心，左右各一
个。如果由于某种原因，如外伤、先天性缺陷
等，造成动脉破裂，导致脉血直接流到静脉。
由于动脉血直接流入静脉窦内，造成窦内压
增高，使颅内静脉血液流至海绵窦受阻，造成
眼球内血液淤滞、水肿、眼压增高、眼球凸出、
球结膜水肿，并可有出血。

所以，如果眼皮一直跳，千万不要怕麻
烦，赶紧去医院排查一下，以免耽误病情。

（据《现代快报》）

俗话说“左眼跳财，右眼跳灾”，有
些人右眼皮跳的时候就担心坏事降
临，左眼皮跳的时候就琢磨低头捡钱
外加买彩票。结果显然是既没有大祸
临头，也没有大发横财。那为什么眼皮
会跳呢？并且它们很少会同时跳。那
么，眼皮跳究竟是不是一种病呢？

眼皮跳真的有什么预兆吗？

久坐久站都伤背 教你如何不背痛

随着年龄的增长，我们总会遭受背痛。怎样才能防止背痛呢？
先瞧瞧自己床垫选对了没有吧。

起重机式“捡举”。
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