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受访专家
北京中医药大学东直

门医院脑病一科主任医师
万继峰

环球时报健康客户端
记者徐盈

天气日渐炎热，困意如
影随形，美国梅奥诊所研究
发现，经历了一上午的工作
和生活，如果能在中午小睡
一会儿，不仅能改善情绪，
还有助增强记忆力。英国
伦敦大学学院研究则发现，
有午睡习惯的人大脑更健
康、脑容量更大，相当于将
大脑衰老推迟了 3—6年。
但如果午觉没睡好，可能会
适得其反。近日，哥伦比亚
《时代报》发表文章，总结了
优质的午睡应该符合三个
条件。

选好时间 >>>

不要在下午3时以后午睡，否则会干扰夜
间睡眠。北京中医药大学东直门医院脑病一
科主任医师万继峰接受“环球时报健康客户
端”记者采访时表示，睡午觉自古就是我国的
一种养生方式。中医认为午时（11 时~13 时）
是阳气最盛、阴气开始生长的阶段，如果能休
息一会儿，可以平缓地度过这个交接期，有利
于人体阴阳平衡。建议中午吃完饭后20分钟
左右就准备午睡，这样可以让气血集中在胃
部，有利于消化。如果没有睡意，可以闭目养
养神。

打造环境 >>>

最好选择一个安静、黑暗、温度舒适、不易
被干扰的地方打盹。万继峰表示，现在天气炎
热，有人午睡时会把空调温度调得很低，有人
热得满身大汗也要硬扛。从西医角度看，过冷
或过热都会导致自主功能神经失调，引起血管
功能障碍，一方面让人难以入睡，影响机体功
能恢复；另一方面血管收缩后，可能会使自主
神经功能失调、血压升高、引发心脑血管疾病
等。从中医角度看，过冷或过热都会导致气血
运行不畅。因此，建议午睡时给自己营造一个
不冷不热的环境，气温维持在 22℃—26℃，注
意空调、风扇都不要直吹。

午睡时，侧卧是最推荐的姿势，如果条件
不允许，建议靠在椅子上，但注意头部不要过
度后仰，否则容易压迫神经。最好不要趴在桌
子上睡，这种姿势下，颈椎过度屈曲，容易引起
颈部不适，甚至出现肌肉痉挛，时间长了还会
压迫上肢，导致尺神经受损，导致上肢麻木。

控制时长 >>>

美国国家航空航天局和美国国家交通安
全委员会研究表明，理想的午睡时间应该是26
分钟左右。美国疾病预防与控制中心给出的
建议是15—30分钟。万继峰表示，午睡时间以
30 分钟左右为宜，超过 90 分钟容易增加中风
风险，达到两小时可能增加痴呆风险。长时间
午睡可能导致一种称为睡眠惯性的异态睡眠，
即睡醒后出现暂时头脑昏沉、情绪下降，同时
可能扰乱睡眠节律，让人夜晚难以入睡、第二
天难以早起，长此以往形成恶性循环，导致慢
性睡眠问题，进而增加糖尿病、抑郁症、肥胖
症、心脏病等疾病的发生风险。

睡醒后，建议马上起来，不要觉得还有时
间就多躺一会儿，这样反倒容易疲劳。因为此
时身体是静止的，但大脑已经开始活动，其代
谢的产物无法排出去，可能引起大脑神经功能
紊乱。醒来后，可以喝点水，活动一下，让自己
尽快清醒，但注意不要喝太多浓茶、咖啡等来
提神，以免影响夜间睡眠。

生命时报官方网站

受访专家
北京体育大学运动人体科学学院教授苏浩

生命时报记者虞晔

身体筋膜组成了一张紧密的网络，具有“牵一发
而动全身”的特性，导致不同部位的疼痛也相互连
通。美国《瑜伽杂志》官网指出，腿筋紧绷可从其他身
体部位的反应中看出迹象，当下背部（腰部）、臀部及
膝盖紧绷疼痛，或许意味着该拉伸腿筋了。

人们常说的“腿筋”其实是腘绳肌，位于大腿后
侧，主要功能是伸直髋关节、屈曲膝关节，帮助人体在
行走、跑步、跳跃等动作中保持稳定。北京体育大学
运动人体科学学院教授苏浩介绍，久坐、长时间保持
同一姿势、缺乏运动、运动过度、肌肉或关节损伤等，
均可能导致腘绳肌紧绷。腘绳肌紧绷会使腰椎压力
增大、臀部肌肉受到牵连，影响膝关节稳定性和运动
轨迹，从而引发腰臀膝疼痛。

腰臀膝疼痛并不少见，要想知道其是否与腘绳肌
有关，可尝试通过拉伸测试进行判断：站在床边，把一
侧腿伸直抬起，搭在床上，保持拉伸腿不动，上半身缓
慢前倾增加拉伸感，若拉伸后感到腰臀膝部位的疼痛
有所减轻，那么疼痛很可能与腘绳肌紧绷有关。

腘绳肌紧绷还会影响日常活动的灵活性，增加受

伤风险。久坐族、腿部长时间保持同一姿势的工作者
（如司机）、年龄较大人群，更需要重视腘绳肌的锻
炼。《瑜伽杂志》官网推荐居家练习以下三个动作，帮
助放松腘绳肌、缓解腰臀膝疼痛。

弹力带辅助收紧腘绳肌。坐在瑜伽垫上，一条腿
伸直，另一条腿向大腿内侧屈曲；用一弹力带套住伸
直腿脚底，双手拉住弹力带两端，保持背部挺直；弹力
带拉紧的同时上半身缓慢前倾，至腿后侧产生紧绷
感；坚持15~30秒，换另一条腿重复动作。

坐姿向前折叠。坐在瑜伽垫上，双腿伸直并拢，
双手分别放在两膝盖外侧；保持背部挺直，上半身缓
慢前倾的同时双手沿腿部外侧向前移动，尽量让双手
触碰到脚踝，无法做到时可适当屈膝；坚持15~30秒。

站立前屈。站立，双脚与肩同宽；吸气，双手举过
头顶，呼气，身体慢慢向前向下屈曲，尽量让双手触碰
到地面，做不到的话可适当屈膝；坚持15~30秒。

完成以上三个动作为1组，建议重复3~5组，每
周练习3~5次。训练时，尽量做到动作规范，避免过
度拉伸，具体练习强度和频率可根据个人身体状况和
感受进行调整。

苏浩表示，要想减少腰臀膝疼痛，除了拉伸腘绳
肌，日常还应减少久坐，注意纠正不良坐姿，同时做好
下肢保暖。必要时可用热水袋适当热敷，以改善腿部
僵硬状态。

生命时报官方网站

拉腿筋，
缓解腰臀疼

午
睡
让
大
脑
衰
老
推
迟
3—

6
年

优
质
午
休
具
备
三
个
特
点

1

2

3

很多老人睡觉喜欢用高枕头，有时甚至会将两个
枕头叠在一起睡。但“高枕无忧”在这里并不适用。
近日，一项发表在英国《欧洲卒中杂志》的新研究发
现，使用过高的枕头可能诱发脑卒中。

该研究共纳入106位参与者，平均年龄49岁，其
中一半为2018~2023年在日本某综合卒中中心接受
治疗的自发性椎动脉夹层（导致脑卒中的危险因素之
一）患者，另一半为罹患其他疾病的对照组。日本国
立循环器官疾病研究中心等机构的研究人员调查了
受访者的枕头高度，并将其分为3类：小于12厘米、
12~15厘米（高枕）、大于15厘米（极高枕）。结果发
现，患者组中，34%的受访者使用12厘米以上的高
枕，而对照组只有15%；前者使用15厘米以上极高枕
的比例为17%，后者为1.9%。统计结果显示，约10%
的自发性椎动脉夹层和使用高枕头有关。

但枕头选得太低也不好。过低的枕头会让头部
过分后仰，导致张口呼吸，进而引发口干舌燥、咽喉疼
痛和打呼噜等症状，还会因供血不均衡，造成鼻黏膜
充血肿胀，影响呼吸，引起眼睑和脸部水肿。哮喘、肺
病、心脏病患者尤其要注意，枕头高度不宜过低。

那么，究竟什么样的枕头才合适？下面给大家介
绍几个选购要点。

高度。从医学角度讲，合适的枕头首先要能维持
颈椎正常的生理曲度，过高会导致颈椎曲度变直,过低
会导致颈椎反弓。具体高度可以根据自己平时的睡姿

来选择，原则就是让颈椎和胸椎、腰椎呈一条直线。若
习惯平躺，躺下时枕头高度约为一拳头；若习惯侧卧，
躺下时枕头高度约为自己一侧的肩宽。胃食管反流患
者比较特殊，建议选用15~20厘米的枕头，让头高于胸，
形成食管与胃的高度差，利用重力防止胃酸反流。

软硬。枕头过硬会导致颈部肌压力过大，引起肌
肉僵硬或损伤，过软将使脊椎不能保持正常生理弯
曲，长期容易引起颈椎不适或颈椎病，影响睡眠质
量。软硬适中、契合头颈部弧度的枕头才能给头部和
颈部提供合适托力，起到放松颈部的效果。

款式。扁平型枕头生产制作比较方便，是家里较
常见的，日常使用时，很容易让颈部悬空。传统中式
方型枕头会将头部抬得很高，导致颈部前倾，也不推
荐使用。元宝型枕头中间低、两端高，是常见枕型中
较舒适的一种。

需注意，枕头支撑的是颈部和头部，所以不宜太
小，宽度至少与肩部齐平，最好比肩宽，不宜小于30
厘米。

枕头也是有寿命的，使用超过3年，弹性就会变
差，容易变形，不能支撑人体正常的生理弯曲。枕头
用久了还会残留大量汗渍、头脂、皮屑、细菌、螨虫、灰
尘等，容易引发呼吸道或皮肤疾病。所以，枕头若出
现变形、有异味等问题，应及时更换。

北京老年医院神经内科主任、主任医师刘晓红
生命时报官方网站

老人枕头别高于12厘米


