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坐坐有有坐坐相相，，别别轻轻易易去去学学““葛葛优优躺躺””
专家称，“太舒服了”你的腰椎可能很受伤

本报记者 陈晓丽

腰部缺乏支撑
易对腰椎加大压力

所谓“北京瘫”，其实就是
人坐在沙发上，整个人快“出
溜”到沙发下面了的坐姿，看起
来非常慵懒舒服。

山东大学第二医院关节
外科主治医师殷庆丰介绍：

“这样坐在沙发上，只有背部
是靠在沙发后背上的，整个腰
部基本悬空，缺乏支撑物。”这
样的动作一般只能坚持3—5
分钟，很快腰部就会不自觉向
后塌陷。

知名脊柱专家李宁也告
诉记者，这种坐姿不仅会改变
脊椎的自然弯曲度，还会增加
腰椎间盘的压力，容易造成腰
椎间盘突出。据介绍，相对于
平躺和站立动作，坐姿时腰椎
受力最大，可达到10—15千克
/平方厘米，而这种“北京瘫”
的坐姿还会进一步加大腰椎
压力。

在导致腰椎间盘突出的同
时，脊柱天然曲度的改变还会
影响多方面的内脏健康问题，
例如胸闷、消化不良、头疼头
晕、呼吸系统疾病等。尤其是对

于正处于成长发育期的青少年
来说，“北京瘫”可能导致脊柱
发育畸形。

“除了‘北京瘫’，很多人喜
欢躺在沙发上，把头垫在沙发

一侧的扶手上看电视。”李宁
解释道，这样的姿势相当于枕
了一个很高的枕头，很容易损
伤颈椎。

“老话常说‘站有站相、坐
有坐相’其实并不只是一种礼
仪要求，也有医学依据。”李宁
表示，平时喜欢弓腰塌背、斜
靠着坐、坐在角落里窝着身体
等都会加大腰椎间盘负荷，导
致腰椎间盘突出提前发作。

一个姿势保持太久
易出现肌肉缺血

殷庆丰表示，办公最佳坐
姿应保证背部和大腿处于垂
直状态，和座椅角度一致。“挺
直坐时腰椎受力均匀，不容易
疲劳，也不容易有劳损情况发
生。”

同时，办公桌的高度应该
正好与双臂自然下垂、肘关节
垂直90度向前操作电脑的高度
一致，“不少人工作一段时间就
觉得肩部疼痛，其实就是因为
座椅的高度没有调节好，导致

双肩一直在紧张状态，无法自
然放松。”殷庆丰说道。

李宁也提醒大家，注意劳
逸结合，尽量不要保持一个姿
势太久，长期肌肉紧张易出现
肌肉缺血，最后导致肌肉酸痛。
最好每坐四五十分钟以后就站
起来活动一下，促进血液循环。

同时，为了保护腰椎，平时
不建议睡太软的床，正常脊柱
有一个“S”形的生理弯曲度，
睡觉时候姿势不好、枕头过高、
床垫过软，均容易导致腰肌紧
张，血液循环不畅，尤其不利于
腰椎间盘突出患者康复。

专家表示，运动能够改善
腰部血液循环和协调性，长期
缺乏运动会造成腰椎间盘营养
减弱，促进腰椎间盘老化。同
时，精神紧张、吸烟喝酒、心理
压力大、生活不规律等也会加
速腰椎间盘老化。

因此，司机、办公室白领等
久坐人群患腰椎间盘突出的概
率往往要大一些，“尤其是司
机，除了久坐，车上的颠簸也会
加剧腰椎受力。”

近日，葛优曾经在电视剧《我爱我家》中饰演的一个角色再次火
爆起来，原因竟是其饰演的人物瘫坐在沙发上的姿势，也被网友称
为“葛优躺”、“北京瘫”，并且引发网友竞相模仿。然而，这种“北京瘫”
真的有助于休息吗？多位专家表示，这种坐姿对腰椎造成巨大压力，
长期这样易引起腰椎间盘突出。

近日在网上走红的“葛优躺”——— 葛优在电视剧《我爱我家》中的剧照。（资料片）

本报7月9日讯（见习记者
郭立伟） 从9日一早开始，济南
的天就铆足了劲儿一样地闷。虽
然难见太阳的脸儿，但走几步身
上就渗出一层层汗珠，济南的

“桑拿天”势头渐强。从下午开
始，济南部分地区开始降雨，市
民本来做好了迎接大雨的准备，
结果“天不遂人愿”，部分地区降
雨“水过地皮湿”，济南全市降雨
量一平均，只有0.1毫米。

齐鲁晚报记者从济南市气
象台获悉，9日，济南市区的最
高气温为30 . 4℃，但最高体感
温度已经到了35℃，空气相对
湿度较大。从百花公园监测点
来看，9日济南的空气相对湿度
基本都在65%以上，最高相对
湿度已经到了81%。虽然温度
变化不大，但由于大气中含的
水蒸气多，已趋于饱和，致使地
面上的水分不易蒸发，人身上
出的汗也不容易挥发，所以会
感到十分闷热难受。

下午两点半左右，市民王女

士从工业南路去中心医院，雨开
始下起来，到华强附近时，雨势
已经比较急。当王女士以为雨可
能要越下越大的时候，雨反而慢
慢变小了。“整个降雨过程大约

持续了半小时，雨量较大的情况
最多只有十分钟左右。”王女士
发现，降雨一结束，“水过地皮
湿”，路面很快就干了。9日下午
的雨，老天爷只在零星地区“打

了个游击”，很快就撤了。
从济南市水文局的雨情数

据看到，截止到9日17时，济南
全市平均降雨量只有0 . 1毫
米，降水最多的是历下区部分

路段，降水量最大的监测点是
历下区的热电公司，雨量为
8 . 1毫米。除此之外，别的地区
几乎滴雨未下。据了解，自7月1
日山东省宣布进入雨季以来，
济南仍未出现过有效降水。9日
的雨也已经憋了四五天。下一
场降雨，最早可能要等到14日
的雷阵雨。在此之前，济南的最
高温都能到34℃左右。

近期天气预报：10日白天
阴转多云，南风2～3级，凌晨最
低气温2 3℃左右，最高气温
34℃左右。高温中暑气象等级
很热，较易发生中暑，请注意防
暑降温。11日多云，南风短时北
风2～3级，最低气温22℃～
24℃，最高气温34℃。12～13日
多云，南风2～3级，最高气温
34℃左右。14日阴有雷阵雨，北
风2～3级，气温下降。15日阴转
多云，北风转南风都是2～3级，
气温变化不大。16日阴有雷阵
雨，南风短时北风3级，雷雨时
阵风7级，气温下降。

00..11毫毫米米，，昨昨天天的的雨雨也也好好意意思思叫叫雨雨
天气预报说，下一场得等到14日

9日下午，济南终于迎来了一场小雨，在济南市中心医院前，骑车出行的市民打起了雨伞。 本报记者 王皇 摄
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