
星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 春天，春暖花开，万
物生机勃勃，可“春困”却让人头疼不已，如果你正被

“春困”困扰，不妨试试这些“快餐式休息法”。
小憩20分钟：小憩是减压神器，可以有效降低体

内压力激素分泌，提高灵敏度和工作效率。小憩后，
你会感觉更有活力，思想更加敏锐。科学家也证实，起
床8小时后再小憩20分钟比早上多睡20分钟更解乏。

认真伸一个懒腰：伸懒腰能增加对心、肺的挤压，
促进心脏泵血，增加全身的供氧，还有利于全身肌肉
的收缩和呼吸的加深。大脑血流充足了，人自然感到
清醒、舒适。

喝一杯热茶：只需花1分钟，喝杯白开水或沏一杯热
茶，就能让你恢复活力。有研究发现，喝水能够让你的大

脑提速14%，有助于保持思维敏捷。
发呆5分钟：发呆是最简单的减压方式，心无杂念、

脑子里什么也不想的时候，大脑中的α脑电波得到加
强。这种特殊的脑电波可以让注意力和意念更加集中，
从而改善情绪，减轻压力。

做个工间操：工作学习累了，可以起身做一套工
间操。拉拉筋、扭扭腰，或者高抬腿、俯卧撑，都是比
较简便易行的运动。时间不必太长，几分钟就能让身
体充分休息。

来个头部按摩：选择个人比较能接受的力度，用十指
从双眼眼眶上沿开始顺着往后梳头，反复数次，也可用梳
子代替手指。这个动作可以有效减轻头部神经紧张状
态，促进局部血液循环。

爬山事项，一定要牢记
陈炜介绍，爬山属于有氧运动，能使肌

肉获得比平常高出10倍的氧气，好处还真不
少。但是，爬山运动有些事项也需要注意。

1.爬山之前需要做好准备活动，以免受
伤。按照从上到下的顺序，采用转、揉、拍、
抖、踢、压等方式活动全身的关节，时间大
约为10分钟。

2.爬山结束以后，一定要做整理和放松
运动。

3.在爬山过程中不论路途长短都要按
照一定的呼吸频率，逐渐加大强度，切不可
突然加快脚步或在最后一段拼命冲刺，使呼
吸频率在运动中发生忽然改变。一般情况
下心率保持在120～140次/分钟最为适宜。

4.饮水方法是在爬山前10～15分钟饮
水 200～300ml。在登山过程中饮水应该
少喝多饮，每次润湿喉咙即可。

5.最好随身携带急救药品，如云南白
药、止血绷带等，以便在发生摔伤、碰伤、扭
伤时派上用场。

6.迷路时应折回原路，或寻找避难处静
待救援。登山时最好依循前人留下的路标
辨别方向，或沿途标示记号，天黑后，切忌
行走溪谷或陌生线路。

7.山区气候变化大，登山时要带雨衣，
下雨风大，不宜打伞。下雨前夕不宜在河
中洗衣、游玩，以免发生意外。

8.在高峻危险的山峰上照像时，摄影者
选好角度后就不要移动，特别注意不要后
退，以防不测。

9.雷雨时不要攀登高峰，不要手扶铁制
栏杆，不要在树下避雨，以防雷击。

10.在爬山的时候，要根据自己的体质，
选择合适的速度、力量和高度。

爬山装备，建议要备好
冲锋衣裤：冲锋衣裤设计上考虑了防

风保暖和运动的需要。
双肩背包：款式上除一个主袋外，通常

设3～5个附袋，两侧有水壶袋，便于随时拿
取东西，如果有防水功能或者防雨罩备用
就更人性化了。

多功能头巾：小物件却有大用场。春
天风大，有效保护头部和颈部。花粉过敏
或鼻炎的朋友一定要记得带上。

登山杖：不仅节省力气，让旅途轻松舒
服，也是安全的一个有力保障。

水壶：一般在 1000 米海拔的高度，建
议携带1L左右的水壶。

登山鞋：选择有耐磨、防滑功能的登山
鞋，特别是高帮的登山鞋能对踝关节提供
足够的保护。

袜子：选择具有吸湿和快干功能的纤
维材质的袜子。

速干衣：登山运动过程中，难免大量出
汗，里面的衣服最好选择速干衣物，能吸
收人体运动所产生的大量汗水，并迅速传
导到衣服的外层，把汗水蒸发到空气中。

为什么要睡“硬板床”？
脊柱是人体的“大梁”，在外伤或长期劳累等因素

下，椎体变形及椎间盘髓核突破纤维环向后移位，压
迫神经根引起腰腿疼痛、麻木，导致腰椎间盘突出症
发生。如果睡软床，床垫极易变形，人躺在上面会使
脊柱呈弯曲状态，短期会感到腰酸背痛，长期下去，还
会造成脊柱周围韧带和椎间各关节负荷过重，引起腰
肌和骨质劳损、椎间盘突出，甚至引发脊柱弯曲等病
症。因此，睡硬板床能防止脊柱弯曲，帮助纠正脊柱

“不正”，预防青少年驼背等。

“睡硬板床”≠“睡床板”
说到这里，有些人就把“睡硬板床”单纯地理解为

“睡床板”，回家撤掉床垫，在床板上铺上一层薄薄的
床单就睡，认为这样就是“睡硬板床”了，其实这是错
误的做法。

人体正常脊柱生理结构从侧面看呈一个S形的生理
弯曲，如果睡太硬的板床，不能配合人体脊柱的正常曲
线，腰部得不到支撑，时间长了还容易造成劳损，加重腰
酸背痛等症状。过硬的床，对身体突起骨头、关节还有
一定压迫影响。长期睡在过硬的床上，只有头、背、臀、
脚跟几个点来承受压强，脊柱会处于僵挺紧张状态，需
要腰背肌肉来支撑，睡眠时达不到应该有的放松效果。

因此，睡硬板床指的不是一味盲目地睡床板，而
是在床板上要垫3~5cm的软垫，即上面比较柔软而下
面是硬木板的床，这样才符合人体脊椎的正常曲线。
对睡眠和健康都有益处。

那么对于普通人来说，在选择床垫时，选什么样
的呢？

1.软硬度：记住3∶1
记住一个原则：床垫不能硬到不变形，也不能软

到变形太大。
选床垫时不妨按照 3∶1 的原则进行，就是床垫的

厚度与手压下陷的深度比例为3∶1，例如3厘米厚的床
垫，手压下陷下去1厘米合适。

2.贴和度：平躺用手测

合适的床垫能使脊椎保持自然的伸展度，与肩、
腰、臀完全贴合，不留空隙。

教你一个方法：
平躺在床垫上，手向颈部、腰部和臀下到大腿之

间这三处明显弯曲的地方往里平伸，看有没有空隙；
再向一侧翻个身，用同样的方法试一试身体曲线凹陷
部位和床垫之间有没有间隙。

若手能轻易在缝隙中穿插，即表示床太硬。若手
掌紧贴缝隙，就证明这个床垫与人在睡眠时颈、背、
腰、臀和腿的自然曲线贴切吻合。

挑选不同床垫的适配人群
1.泡沫床垫：男性、发育期的青少年
泡沫床垫为身体提供坚实支撑，能缓冲身体动作

造成的震动，即使枕边人频繁翻身，也不会影响睡
眠。适合发育期的青少年形成良好身姿，或者一些喜
欢睡硬床的男性使用。

2.乳胶床垫：体重偏重的人
乳胶床垫有空隙可以让空气循环流通，还经久耐

用。天然乳胶柔软而充满弹性，能为整个身体提供精
确支撑，吸水性能好，感觉舒适。乳胶密度大，所以这
种床垫显得很沉，而且恢复性强，适合较重人士。

3.弹簧床垫：不易被打扰的人
弹簧床垫把身体的重量平均分布在整张床垫上，

避免身体任何部分受到过度压力。适合不易被同伴
打扰，对床垫弹性和支撑力需求较高的人。

4.丝棉床垫：女性
丝棉床垫则是非常的柔滑，更贴近皮肉，透气性

很好，与皮肤不粘贴，是很适合女性睡眠的床垫。

床垫用8年就该换
床垫用久了也得更换。像现在用得较多的弹簧床

垫，如果时间久了，弹簧失去弹性，承托力就会受到影
响，再接着用下去，不利于维持人体脊柱的正常生理
弯曲。一般来说，8~10 年的床垫弹簧已进入衰退期，
再好的床垫，15年也该“退休”了。

“脊柱”是人的第二生命线，约有70多种疾病与脊柱损
害相关。过去被视为中老年人专利疾病的脊柱病，如今正呈
现年轻化趋势。当出现腰疼问题去看医生时，经常得到医生
这样的建议：睡“硬板床”吧！但需要注意的是，这里医生所
说的“硬板床”并不是所谓的“床板”哦。究竟该选择什么样
的“硬板床”呢，且听安徽省针灸医院骨三科副主任医师周忠
良来讲一讲。 ▋魏迎辰 王津淼 记者 马冰璐 文/图

脊柱病呈现年轻化趋势
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鸟语花香、空气宜人，春天来了，大家
都喜欢利用周末到户外走一走。其中，爬
山是不少年轻人甚至中老年人都爱做的
事情，毕竟既能强身健体，还可让心情愉
悦。那么，春天爬山需要注意些什么呢？
有哪些好处呢？记者近日采访了省国民体质
监测中心主任陈炜。

▋记者 江锐

名医简介：
周忠良，安徽省针灸医院骨三科副主任医师，医

学硕士，硕士生导师，全国名老中医学术继承人。善

于应用中药、针灸、手法、针刀、手术及臭氧、射频消融

等微创方法治疗颈椎病、腰椎间盘突出症、膝骨性关

节炎等骨伤科一些常见病、多发病。先后赴德国及安

徽医科大学附属医院研修脊柱外科及关节镜技术。

春季爬山
既健身又愉悦身心

“春困”来袭 不妨试试这些“快餐式休息法”


