
体液活检确定病情
不管是哪个患者， 一听到活检二

字， 心里总会有压力， 因为这个词出
现最多的是在癌症诊断中。 活检是从
患者身体上取细胞或组织做全面检查，
最终确定病情。 体液活检则通过血液
或尿液对癌症等疾病做出诊断， 且诊
断时间还被提前。 《麻省理工学院科
技评论》 将体液活检评选为 “2015年
十大突破”。

■心理咨询

懒散姿势害处多

如今， 越来越多的年轻人长着一
副中老年人的体型， 这和慵懒姿势有
关。 看似舒服的懒散姿势可能造成肌
肉、 骨骼、 关节慢性劳损， 就像潜伏
的 “恶魔 ”， 日积月累就会导致颈椎
病、 高低肩、 腰椎病、 长短腿、 足踝
病等疾病的爆发。

脊柱侧弯、 椎间盘突出患者， 多
数都习惯以放松 、 懒散的姿势站立 、
坐卧， 长期无意识地驼背、 弓腰、 跷
二郎腿是患病的主因。 让人担忧的是，
不少患者忽视疼痛的警报， 不来就诊
或不认真治疗， 不良姿势没被及时纠
正， 结果导致脊柱侧弯弧度加深、 椎
间盘继续膨出， 影响内脏功能。

超重和肥胖是不良体态的第一诱
因。 一方面， 随着体重的增加， 人会
变得越来越懒， 容易站没站相、 坐没
坐相， 诱发脊柱疾病。 另一方面， 体
重增加本身就会改变骨架结构和肌肉
支撑方式， 比如 “将军肚” 可使脊柱
支撑点改变， 导致椎间隙变形， 还可
能诱发扁平足、 膝内翻等。 此外， 坐
腰部没支撑的椅子、 睡支撑力差的床
垫、 鞋子大小不合适等也是导致不良
姿势的常见原因。

这些姿势易伤身

坐： 跷二郎腿、 “瘫” 在椅子上。
很多人一坐下来就会跷起二郎腿， 长
此以往易造成骨盆倾斜， 导致长短腿，
还会影响腿部血液循环。 有些人坐椅
子时喜欢伸直双腿， 就像“瘫” 在椅子

上 ， 此时 ， 颈背部悬空 、 腰部塌陷 ，
全身仅靠臀部和脖子支撑， 肌肉、 韧
带长时间受到过度牵拉， 整个脊柱都
很受伤。 一些长时间在电脑前伏案工
作的人， 喜欢单手托腮撑着脑袋， 同
时肩膀高耸、 近距离俯视屏幕， 使颈
部关节长期处于高压状态， 易患骨刺、
椎间隙变窄等。

站 ： 含胸驼背头前倾 、 “稍息
站”。 含胸、 驼背、 头前倾、 肩膀耷拉
着， 是常见的错误站姿， 虽看似放松，
却会压迫颈椎、 胸椎以及椎体周围神
经， 导致颈椎骨质增生、 椎间盘退化
等。 还有人喜欢 “稍息站”， 尤其是在
商场 、 超市工作需要长期站立的人 ，
爱将重心放在一条腿上 ， 腰部歪斜 ，
短时间内比双腿用力舒服， 但腰椎两
侧长期受力不均可能导致腰背疼痛 。
此外， 行为决定心态， 错误的站姿不
仅有损形象， 还会使人心态消极。

走： 低头弯腰拖着脚、 背单肩包。
中国古代常行 “趋礼”， 即地位低的人
从地位高的人面前走过时 ， 要低头 、
含胸、 弯腰、 拖着脚， 以小步快走的
方式表示礼敬。 当下， 不少人的走路
姿势与之类似， 看似省劲却带来诸多
隐患 ： 脚掌拖着走 ， 抬脚幅度过低 ，
易造成关节、 肌肉、 足弓劳损； 走路
不摆臂易失去平衡而摔倒； 头部前倾
使颈部血管、 神经受到压迫， 易诱发
脑供血不足……不少女性爱背单肩包，
走路时为防包带滑下， 下意识地抬高
一侧肩膀， 久而久之可能导致 “高低
肩”， 诱发脊柱侧弯。

躺： 趴着睡、 把腿垫高。 趴着睡

不符合颈椎生理弧度， 可能导致颈椎
错位压迫颈动脉， 导致大脑缺氧， 出
现头痛、 头晕。 俯卧还会压迫胸腹脏
器， 影响呼吸， 干扰睡眠。 有些人睡
觉时喜欢用枕头把腿脚垫高， 这个姿
势的确惬意， 但时间不宜过长， 否则
会加重腰部负担和心脏负荷。

要学会正襟危坐

坐如钟： 头部保持端正， 不要上
下摆动；双肩向后拉伸，但不要使劲挺
直后背，尽量放松；椅子高度以膝盖稍
低于臀部、脚能平放在地面为宜；别把
脚收进椅子下面，更不要跷二郎腿； 盘
腿坐对腰椎压力较大， 应尽量避免。

站如松 ： 站立时重心放在双脚 ，
躯干挺直 ， 让肩 、 背形成一条直线 ；
头微微抬起， 肩臂舒展， 手不必紧贴
裤子， 放松即可； 挺胸收腹， 让腹部
肌肉稍感紧张， 但别过分挺胸， 避免
“前凸后翘”；膝盖可略微弯曲，减轻髋
关节和足踝部压力；如长时间站立觉得
疲劳，可适度走动，但别 “稍息站”。

行如风： 上身保持端正， 下巴与
地面平行， 目光平视前方， 不要低着
头； 肘关节自然弯曲， 前后摆臂； 右
脚向前迈步时 ， 左手同时向前摆动 ，
身体重心前移， 如此反复； 脚尖应指
向前方， 不要向里勾或向外撇， 让脚
跟先着地。

卧如弓： 侧卧是最佳睡姿， 尤以
右侧卧为宜； 侧卧时最好让腿部略微
弯曲， 并在两腿间夹个小枕头， 保证
脊柱和头在一条直线上； 习惯仰卧者
最好选择较低的枕头， 以免损伤颈椎。
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职工问题： 记得我之前做了一个
项目， 项目进行到一半时， 出现了一
些问题， 当时自己也实在没有特别好
的解决方案， 老板也不表态？ 接下来
应该怎么做？ 是去请示领导呢， 还是
按照自己的方法这么茫然的做下去呢？
自己心里还挺纠结的， 应该咋办呢？

百诚释心心理咨询师董如峰： 在
工作当中， 沟通的技巧很重要， 尤其
是在汇报工作当中， 我们尤其要注意
以下几个方面： 1、 找对时机， 选择领
导心情愉悦 、 时间比较宽松的时间 ，
自己也做好充分的数据资料准备。 2、
摆正自己的位置， 调整心态， 不要过
于担心， 也要维护领导的权威。 3、 汇
报的内容要注意几点， 第一、 不要把
问题甩给领导， 在抛出问题的同时要
准备好几套相关的解决方案 ； 第二 、
意识到问题的敏感性， 领导是否已经
可以解决和面对。

根据上面这位朋友的提问， 我们
知道这是属于上面第三点中需要注意
的事情， 就是对于老板目前的状态来
说， 这个问题他还没有合适的方法和
相应的策略去处理。 所以， 这时候给
这位朋友两个建议： 第一、 可以稍微
等一等， 观察一下， 然后再努力想想
有没有其他好的解决方案； 也给领导
一些缓冲的时间。 第二、 可以很真诚
将你的疑惑 、 难点向老板表达出来 ，
也表达出确实没有解决方案的困惑 ，
让老板看到虽然没有结果， 但是你在
为工作用心。 其实这也是一个跟老板
沟通的好机会， 因为有的问题就是没
有解决方案， 我们也不一定必须有解
决办法才和老板说。

职工问题： 工作中， 有一个问题
让我觉得很难办， 就是每次遇到什么
事情， 老板都会在几个解决方案中纠
结不定， 反复问我们为什么？ 我应该
如何应对呢？

百诚释心心理咨询师董如峰： 一
般来说， 有很多老板的性格当中可能
会有矛盾冲突的地方， 他们的自尊心
比较强， 内心比较脆弱。从心理学角度
来分析，他在问你的时候，其实是将他
内心的矛盾冲突做了一个转移，也就是
转移到信赖的人身上。 这时候，其实您
也是有选择的，可以选择接受， 也可以
选择不接受， 但是不要为领导去做决
定， 要维护他的自尊。

还有一个原因， 这类型的领导内
心本来就不笃定， 他们性格比较急躁，
害怕麻烦， 不喜欢深入的去了解一件
事情， 这个跟领导成长经历有关， 所
以最好的办法是鼓励他， 找到领导身
上的闪光点并反馈给领导， 增加他的
自信心和笃定的感受， 他自己就会找
到解决的办法。 重要的是， 您要知道
领导出现这样的问题是他自身的问题。
理解了之后， 您也就不会纠结了。

□□通通讯讯员员 吴吴凡凡

工作中遇到问题，
领导不表态，该咋办？

莫莫让让姿姿势势毁毁了了健健康康

古古人人讲讲““站站如如松松、、 坐坐如如钟钟、、 行行如如
风风””，， 人人才才有有精精气气神神儿儿。。 现现代代医医学学证证
实实，， 端端正正的的体体态态还还能能让让机机体体运运行行得得更更
顺顺畅畅。。 然然而而，， 生生活活中中很很多多人人的的姿姿势势只只
图图““舒舒服服””，， 站站着着时时像像个个““圆圆规规”” 一一腿腿
撑撑地地，， 坐坐着着时时弯弯腰腰驼驼背背、、 跷跷着着二二郎郎腿腿，，
走走路路时时低低头头含含胸胸拖拖着着脚脚…………结结果果，， 在在
舒舒服服中中不不知知不不觉觉伤伤了了身身。。

■健康速递

生物制药公司诺和诺德将与
IBM旗下 “沃森健康” 合作， 为糖
尿病病人开发虚拟医生， 提供胰岛
素用量等治疗建议。 这家丹麦糖尿
病治疗机构用沃森超级计算机平台
分析糖尿病患者的健康数据， 帮助
其治疗疾病。 很多常规问题都将利
用人工智能来解决， 比如饮食、 锻
炼和注射胰岛素之间的相互影响。

虚拟医生治疗糖尿病 玩3D游戏有助于记忆
在一项发表于 《神经科学杂志》

上的研究论文中， 加利福尼亚大学
的研究人员发现， 玩3D游戏或可增
强个体记忆的形成。 近年来， 越来
越多的研究表明， 3D游戏可帮助改
善眼手协调及机体反应能力， 本研
究则提供了一种新型方法来帮助因
年龄原因或痴呆症发生而失去记忆
的个体。

你你会会坐坐吗吗？？


