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大吃大喝好几顿，男子差点丢掉命
医生：过量饮酒和饮食不当，容易导致急性胰腺炎
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观点

坐得不对或者坐太久，会让我们的
脖子、肩膀、腰和背承受不正确的压力。
如果一直这样坐，身体的肌肉就会变得
很僵硬，可能还会让颈椎和腰椎出毛
病。下面这些错误坐姿，你有没有中招？

驼背坐姿 驼背坐姿时，人的肩膀
总是会不自觉地向前倾，胸部轮廓塌
陷，失去下背部弧度，导致驼背和肩膀
前屈，这样会导致胸部肌肉松弛无力，
后背肌肉紧张，从而使人感觉后背酸、
僵硬和无力。

颈椎骨失去了肌肉的支撑力量，这
一段前凸的颈椎生理弯曲，就会随外力
逐渐变直，甚至反向弯曲。

歪着坐姿 长时间坐着偏向一侧，
会使患侧肌肉受挤压，另一侧肌肉受牵
拉，久而久之可能导致肌肉拉伤或者无
菌性炎症，出现另一侧肌肉的疼痛、酸
胀、僵硬以及拉扯感。还会导致身体重心
偏向一侧，两侧髋关节不对称，长久下

去，骨盆正常的倾斜度会改变，偏向用力
地一侧，出现骨盆倾斜，导致脊柱偏向一
侧，严重者还可能会出现脊柱侧弯。

除以上部位出问题，还可能导致肩
膀倾斜、锁骨不对称。

瘫坐坐姿 身体瘫坐在椅子上，全
身受力最大的是腰椎。此时腰椎间盘所
承受的负荷是坐姿的两倍，平躺的 6
倍，而其没有承托力，整体下沉，身体的
中轴线跟着后移，导致脊椎畸形。这个
姿势也会导致骨盆后倾，坐骨前移。

长久保持这个不良坐姿，会让腰部
肌肉和韧带疲劳，没有了肌肉和韧带的
保护，可能引发腰椎间盘突出。

跷二郎腿 在跷腿时，左右两边受
力不均衡，坐骨的高度也会产生偏差，
坐骨与骨盆出现左右不平衡，容易造成
骨盆旋转导致脊椎旋转。这使腰部肌肉
拉伸，腰部受力不均，局部肌肉处于紧
张状态，脊椎左右两边的软组织被动失

去平衡。
长期这样坐，容易出现背部肌肉疲

劳、酸痛等症状，严重的还会造成脊椎
扭曲、侧弯或腰椎病。

膝关节长时间保持一种扭曲的状
态，会引发疼痛，关节灵活性降低。双腿
长时间互相挤压，容易造成腿部血液循
环不良，压迫神经，引起相关疾病。跷二
郎腿时，腿部外侧肌肉长期牵拉，容易
造成髂胫束紧张，出现下肢疼痛。

身体前倾 身体向前倾斜时，腹肌
不需用力，但腰背部的肌肉会像拉紧的
弓弦一样用力拉着躯干。长时间持续的
收缩发力，使腰部肌肉不堪重负，产生
疼痛和痉挛。

后腰悬空 后腰悬空，常见于半坐
位。腰椎处于后凸状态没有支撑，韧带
处于松弛状态，失去原有固定作用，脊
柱易出现序列变形。久而久之会造成整
体腰椎退行性改变。

2024年 12月，浙江 17岁的女孩晓
岑（化名）在大约两个月前，常感到腰部
无缘无故疼痛，偶有左下肢的疼痛麻
木。起初，晓岑自己到医院配些止痛药物
及外用贴膏，来缓解症状。但随着时间的
推移，晓岑腰部及左下肢的疼痛日益加
重，到最后连夜间翻身睡觉都成了问题，
只能依靠加大止痛药量来维持睡眠。

随后，她来到浙江省人民医院就
诊，经过腰椎磁共振检查，结果提示，第
五腰椎和第一骶椎的巨大椎间盘突出，
需要手术治疗。

17岁的年纪为何会患上六七十岁老年
人常见的腰突症？浙江省人民医院骨科—脊
柱外科主任医师朱丹杰介绍，近年来，青
少年腰椎间盘突出症患者有上升趋势，科
室每年门诊接诊青少年腰椎疾病患者
近百例，其中需要接受手术治疗大概一
二十例，不少已合并有颈椎病。

经过了解，晓岑经常久坐少动且坐
姿不良，在家休息还习惯瘫坐在沙发上
玩手机。父母表示，平常孩子也是怎么
舒服就怎么来，学习累了经常趴在课
桌上，且疏于体育锻炼，也喜欢长时间

玩手机。
医生提醒，多数年轻患者患病主要

与以下两点相关：
不爱运动 青少年不爱运动会导

致腰腹核心力量不足，无法为腰椎提供
必要支撑，腰椎不稳，腰突症也会过早
出现。

不良用腰习惯 对于青少年来说，
不良用腰习惯是导致腰突症的罪魁祸
首。典型的不良坐姿就是含胸塌背、腰
椎弯曲。像长时间歪、瘫坐在沙发、床上
玩手机等不良姿势也是致病因素。

1 17岁女孩患上“老年病”

2 这些常见坐姿都是错的

说起腰痛、腰椎间盘

突出等毛病，很多人会觉

得那是“老年病”。然而，

随着不良生活习惯的增

多，很多二三十岁的年轻

人，腰部状况却类似七八

十岁的老人。

17岁的女孩，70岁的腰
医生：与不爱运动和不良用腰习惯有关

睡觉用两个枕头
睡眠健康会更好
很多医生建议，睡觉时用两个枕头

对睡眠健康会更好。一个垫在脖子下，
另一个垫在腿下面。

第一个枕头：枕脖子和头
枕头并不只是只用来枕头的。睡觉

时只把后脑勺垫在枕头上的习惯，会让
肩膀、颈椎与枕头之间出现悬空状态，
不利于颈部肌肉的休息和放松，导致睡
醒之后可能出现脖子疼痛。

因此，晚上在睡觉的时候，应该让
枕头为颈部和头部，都能提供一个良好
的支撑，良好的休息作用，维持住它们
相对的位置关系。

第二个枕头：枕在腿部
如果想更好地保护脊椎或者有腰

部、腿部不适的，就可以通过另一个枕
头获得更好的体验。

侧卧：双腿间夹枕头
防止脊柱侧弯，侧卧时，可以双腿

间夹被子或者枕头，枕头应与肩同高，
而且需要两边换着睡，避免长期单侧睡
一边。

仰卧：膝部下垫枕头
仰卧时，可以膝部下垫枕头，能帮

助维持一个健康的脊柱曲线，缓解椎间
盘压力。对于睡眠中翻身较多的人，可
以用被子把自己裹起来，一定程度上限
制自己的活动。

——人民日报

拔罐颜色深浅
与体内毒素无关
在寒冷的冬季，许多人选择通过拔

罐来强身健体。很多人认为，“拔罐颜色
越深，体内毒素越多”，真相果真如此吗？

医生指出，拔罐颜色深并不代表体
内毒素多。拔罐后皮肤颜色变深，本质
上是毛细血管或微血管破裂，形成小出
血点，出血越多，颜色越暗，与体内毒素
的多少并无关系。

为什么有的人拔罐颜色深？
拔罐后颜色变化与留罐时间、留

罐处皮肤薄弱及局部血管丰富程度、
操作医生手法、局部病变情况均有一
定关联：

1.留罐时间越长颜色越深；
2.皮肤越光滑、越薄弱，血管越丰

富，拔罐颜色越深。如面部、肩部颜色变
化最明显，肌肉丰厚处相对而言稍淡；

3.医生操作较熟练或使用真空抽
吸罐使罐内负压力变大，拔罐颜色会
偏深；

4.同等留罐时间、罐内压强、同等
皮肤状态下，局部病变颜色会较深（如
长期受寒、劳累以致经脉不通畅）。

另外，拔罐后可适当补充水分，以
温热水为主。一段时间内，要避免接触
冷水、吹风。再次拔罐需等上次拔罐罐
印消除后方可进行。

——健康时报

▲

大腿与座椅平齐或稍低于座椅，双
脚平放在地面上，脊椎在自然状态下竖
直，两肩水平，头微向前倾。

这样的坐姿使头和坐骨处于一条

直线上，脊柱有着正确的曲线，骨盆中
立，胸部敞开，可以维持肺部充足的通
气量。保持放松的姿势，这样的坐姿可
以维持较长时间。

医生提醒，即便坐姿对了，也要避
免长时间久坐。坐上 1小时，就起来活
动一下，做一些伸展运动。

据健康时报

3 正确的坐姿是这样的

“业绩理想，中午、晚上连着吃了好
几顿，结果腹痛呕吐……”近日，杭州38
岁的金先生因急性胰腺炎住院。浙江省
人民医院急诊医学科统计，近 10天内
已接诊15例急性胰腺炎患者。

医生提醒，岁末年初聚餐活动增
多，过量饮酒和饮食不当，容易导致急
性胰腺炎的发生。

金先生是杭州某公司的销售经理，
平日工作压力大，饮食不规律，且有肥胖

和高血脂病史。因没有明显不适，他未定
期复查或服药。近日，金先生参加了多场
聚餐。宴席上，金先生大量摄入高脂肪、
高糖分食物，并饮酒过量。

发病当晚，金先生酒足饭饱后感到
上腹部剧痛，伴有恶心和呕吐。起初，他
以为是“吃坏了肚子”，服用止痛药后症
状未缓解，反而加重。家人紧急将他送
往医院急诊科。

急诊医学科接诊医生了解病史并

查体后，迅速安排金先生进行生化检测
和腹部CT检查。结果显示，金先生甘油
三酯水平是正常值的近 70倍，血清淀
粉酶和脂肪酶也显著升高，腹部CT提
示胰腺周围有炎性改变。金先生被诊断
为高脂血症性急性胰腺炎，病情严重，
危及生命。

经过禁食、胃肠减压、补液、静脉营
养支持、胰腺保护药物等治疗，金先生
的病情才逐渐稳定。 据武汉晚报
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