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蹲这一动作实在是相当古老了，老到大家
都觉得这个动作带有原始的色彩。澄清一下，现
在我们并不是谈论健身型的蹲，不是健身者在
体育馆内急速做出的几个动作。这些练习有利
于腿部塑形和加强臀部力量，但它们跟深蹲的
动作不一样，很多人在告别童年时也告别了这
个动作。
去看看游乐场的四周，你就会明白我们讨

论的是什么。在游戏中，孩子们会蹲下来稍作休
息；或者，他们蹲下仅仅是为了更近地观察脚下
的世界。然而，在瑜伽工作室的范围之外，你不
太可能会看到超过 10 岁的人会做出“蹲”这一
动作。
来自纽约伊藤卡的理疗学家 JasmineMarcus

教授说：“如果你看过小孩子玩耍，你就会发现
他们常常蹲、很轻松就可以蹲下。”随着年龄的
增长，我们停止做这个动作，臀部、膝盖和踝关
节范围的活动渐渐消失了。
在世界上的很多地方，蹲是一个常见的动

作，当人们烹饪、进食、生育和释放自我的时候
会用到这个动作。然而，其原始姿势的名声和现
代家电、家具和卫浴设备的发明共同促使大部
分成年人停止蹲这一动作。不蹲是一个错误，并
对我们的健康有负面影响。

Marcus 说：“有规律地、正确地蹲能够帮助
改善活动范围和加强下肢各部分的肌肉，包括
臀肌。”灵活性和活动范围看起来似乎不是什
么重要事。然而，还记得数年前人们所沉迷的就
坐测试吗？这个测试声称可以查出你能活多长
时间。巴西医ClaudioGilAraujo 将该测试应用于
他的 2000 名病人，这些病人均为 50 岁或以上；
从而说明了灵活性和活动范围是长寿的良好指
标。我们都想长寿，不是吗？
我们是否应该抛弃办公室座椅、站在办公

桌旁来实现整天蹲着的目标？谢天谢地，回答是
否定的。健康的关键在于运动，而运动的意思是
不要长时间保持同一个姿势。

Marcus 说：“如果你能够以一个良好的姿
势蹲着而不感到疼痛，尝试每次蹲几分钟。”因
此，离开座椅，站起来吧！伸展身体、和孩子玩或
看电视的时候做蹲的姿势。你的肌肉、关节和心
脏会因此感谢你。
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一则新闻曾引起热议。新闻中说，某位游
客在迪士尼乐园游玩时，拍了布偶演员一巴
掌，结果给人拍出脑震荡来了……那么，脑震
荡是怎么回事呢？
人的脑袋，其实跟超市里包装好的果冻

差不多：最外面是一层坚硬的壳，里面有少许
液体，脑组织安稳地呆在正中间。因为颅骨和
缓冲液的保护作用，所以脑组织不会像方便
面那样，晃一晃就碎掉。但是，任何生理保护
机制都有一个限度。
假如拿起一个果冻，猛然摇晃，会发生什

么呢？
我们可以看到，外壳是最早发生变化的，

基本上，在摇晃的同时，它就跟着动了。果冻
则不然，因为惯性的存在，果冻刚开始会保持
原有的静止状态。正是因为慢了这一拍，果冻
和外壳之间存在一个速度差，导致果冻先是
撞上外壳的后壁，然后被后壁弹开，继续撞向
前壁。
对于果冻来说，撞这么两下没什么大不

了的———反正不妨碍吃。人的脑袋却复杂得
多。脑的下方和脊髓是连着的，连接它们的结
构叫做脑干。脑组织剧烈晃动的同时，脊髓不
会跟着动。这就像拿手掰玉米，一边动了，一
边不动，连接部位就会受到剪力作用，于是，
就苦了脑干了。
在这份左右为难里，脑干内的网状结构

就有可能发生损伤。网状结构是人体内最古
老、也最基本的区域，是睡眠和意识中不可缺
少的一环，正是它告诉你，“醒醒啦，睡眠时间
已经够了”，也是它提醒你，“快抬起头，四下
看看，好像有人在喊你的名字”。
新闻中说，那位游客助跑了一小段，然后

跳起，打了布偶演员一下；而布偶服饰的脑
袋，有 3 千克 -5 千克重，全靠支架固定在衣
服上。这么重的东西，一旦支架在外力下受
损、撞到人的脑袋上，极有可能引起网状结构
损伤，导致脑震荡。
正因为主要由网状结构引起，所以脑震

荡的症状多数和意识有关。患者首先出现短
暂的意识丧失，一般持续时间很短，不超过半
小时，同时伴有面色苍白、瞳孔改变、血压下
降等脑干功能紊乱的表现；患者醒来后，往往
出现逆行性遗忘，对受伤当时和伤前的近期
情况失去记忆；之后还可能出现头痛、头晕、
失眠、耳鸣、情绪不稳、记忆力减退等症状。
幸运的是，脑震荡毕竟属于轻度脑损伤，

症状的持续时间不长，通常而言，在第二个星
期，就可以完全恢复。一般也不需要特殊治
疗，充分卧床休息，根据症状酌情运用些镇痛
药物就可以了。
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躺着不如坐
着，坐着不

如

站着，站着
不如蹲着？

照片和镜
子里你的

样子，哪个
才更真实

？

比起照片中的自己，你是否认为镜子里面
的自己更加漂亮？有时候我们发现照镜子时感
觉良好，自拍起来却“惨不忍睹”，那么，究竟是
照片中的自己更真实，还是镜子中的自己更真
实呢？
研究发现，一个人照镜子和照相之所以存

在差异，是因为成像原理不同导致的。照镜子遵
循光反射原理，呈现在镜中的是虚像，为左右相
反的像。相机成像原理是利用凸透镜，通过光折
射形成实像。因而，从这个角度而言，照片中的
自己可能更接近自己。
换句话说，人们觉得镜中的自己更好看，是

因为照镜子时你看到的是左右对称的你。其次，
心理学家也表示，这更多的是出于一种自我心
理暗示。爱美之心人皆有之，当照镜子对自己产
生不满意时，就会调整照镜子角度、表情、距离，
直到满意为止。久而久之，人们就会对镜中自己
越来越喜爱。
但是，镜子成像的失真并不能说明照片中

的自己就是真实长相。实际上，拍照不上镜也并
不是真的因为你长得不漂亮，而是会受到各种
因素影响。例如角度，如果你在拍照时身体正面
正对着镜头，这样不仅脸会显得很大，整个人也
看上去胖了一圈。如果侧身 45 度角面对镜头，
身体的重心放在后脚上，在凸显身体曲线的同
时，人也显得更瘦，照片拍出来也会更美。再比
如衣服的颜色，通常情况下，浅色衣服对面部有
一定补光作用，深色反之；宽领的衣服能看到颈
肩以及锁骨的线条，衬托下更显脸小；而窄领衣
服能把注意力集中到头部，弱化了颈部线条。
除此之外，光线、距离、布局结构、拍照人技

巧、表情等也会产生影响，所以，照片并不能如
实反映出真实相貌，有人可能觉得自己某张照
片很上相，另一张却很丑不上相。其实，无论美
丑，都是一种失真。
其实，人类在进化过程中已经习惯了接收

动态的脸部画面。因为大脑更容易识别动态的
脸部画面，这一识别过程也不需要费太多精力，
所以接收到的动态脸部画面的魅力指数也就高
一些。
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