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  “站着说话不腰疼”，这句老话其实不无道
理。研究发现，站着出现腰痛的概率至少相比于
“坐着说话”和“坐着弯腰说话”更小。
  人体腰椎承受的负荷包括人体重力、身体运
动和肌肉拉伸所产生的力量，这些负荷需要腰
椎、韧带和腰部深浅层的肌肉共同承担。换句话
说，人体无论是平卧、坐位还是站立，腰椎都要
承担相应的负荷。
  研究证实，人体脊柱在不同体位所承受的压
缩负荷不同。在俯卧位及仰卧位时，人体的腰椎
需要承受的压力为200牛顿至300牛顿；放松站立
状态下腰椎需要承受约1000牛顿的压力；而上半
身直立坐位时腰椎需要承受约1300牛顿的压力。
  让很多白领意想不到的是，坐位上半身前倾
约30度时，腰椎要承受更大压力，约1800牛顿，
而这恰恰是我们大多数人工作时的“标准”
坐姿。
  从这个角度来说，站着出现腰痛的概率至少
相比于“坐着说话”和“坐着弯腰说话”更小。
  对于久坐办公室的白领一族来说，再繁忙的
工作也要注意劳逸结合，保证坐着工作一段时间
后站起来走走，让全身的肌肉得到放松休息。如
果有可能的话，每天有2小时至3小时不妨采用站
着办公的方式，也有助于预防腰疼。

  天气预报其实是一个很“年轻”的
领域。虽然中国人观察天气的习惯古
已有之，甚至还总结了一些规律，但这
只能为人们推测未来天气提供一些参
考，无法具体到确切的时刻。
  到了19世纪，人类才开始系统地观
察天气，但只能算是天气预报的雏形。
20世纪50年代，天气预报工作得到计算
机和现代探测技术的支持，准确度得以
提升。步入现代社会，人们享受着天气
预报带来的便利，离不开种种先进的探
测手段，包括气象卫星、气象气球等。
  气象卫星是在太空对地球及其大
气层进行气象观测的人造卫星，是一种
集空间、遥感、计算机、通信和控制等高
科技于一体的现代化产物。云图是气
象卫星的重要观测产物，是气象卫星拍
摄的地球大气层中的云层分布图，可以

用于云层变化趋势的分析预测，与地面
观测站观察到的结果相互印证，构成了
预报天气变化的重要组成部分。
  气象气球一般在至地面35千米的
高度工作，可以观测大气温度、气压、湿
度、风向风速等，具有制作成本低、操作
灵活等优点。多种探测手段在不同高
度、不同方向共同作用，组成了现代化
体系完备的气象观测系统。
  当然，天气预报不可能做到百分百
精确，有偏差是必然的。比如，天气预
报明天上午有雨，可日出前后就下了；
又或者是预报下午下雨，结果是入夜后
才下，此时我们已入睡，没有注意到。
  说到这，可能有人还会疑问，确
实有天气预报和实际天气大相径庭的
时候，这该怎么解释呢？这就不得不
提到一个心理学效应：墨菲定律。

站着说话不腰疼？

真的有道理

  不吃早餐又多“一宗罪”——— 让人不快乐。
此前大量研究显示，不吃早餐不仅与体内炎性
水、较高蛋白尿水平增加有关，还会增加血脂异
常、脂肪肝、变胖等风险。
  近日，墨西哥的一项研究发现，儿童青少年
不吃早餐不仅会不健康，还更容易不快乐。研究
显示，经常吃早餐与较高的生活满意度呈近乎线
性关系，即儿童青少年每天吃早餐越规律，生活
满意度越高。而之前就有研究发现，忽略早餐的
青少年更容易情绪低落，且更可能焦虑、抑郁。
  据介绍，长期焦虑显著增加罹患痴呆症风
险，尤其在70岁以下有过焦虑病史的成年人，这
种风险更为突出。不过焦虑症状得以缓解则可消
除这种风险。
  研究者认为，鉴于早餐对健康的好处，有必
要在全球范围促进广大儿童青少年能吃上、吃好
早餐，养成每日吃早餐的好习惯。
  这项针对全球42个国家的155451名10岁-17岁
儿童青少年进行的研究，其中51.3%为女性。研
究者通过“你通常多久吃一次早餐(超过一杯牛
奶或果汁)？”评估是否吃早餐及吃早餐频率。

不吃早餐又多“一罪”
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日常生活中，你或许会有这样的感受：早上
起来看天气预报显示有雨，出门前就带了伞，可这

样的情况十有八九都用不到。反而是哪天忘了带伞，出
门之后就会下起雨来，把人浇成落汤鸡。这背后的原因
是什么？是因为天气预报的准确率不够高吗？有的小伙
伴还提到了“墨菲定律”。什么是墨菲定律？它对我们
的生活有什么影响？

据《北京青年报》

天气预报的前世今生

  统计学中，一件事发生的概率p在
0到100%（也就是1）之间，那么它不
发生的概率就是1-p。在n多个可能发
生这件事的时间节点，至少有一次发
生的概率为Pn=1-(1-p)n。由此可见，
当实验次数n趋向于无穷时，Pn会越
来越趋于1，即成为必然事件。
  在实际生活中的体现就是，无论
一件事发生的概率有多小，但只要时
间够长，就总有一天会发生、会造成
很严重的后果。显然，“天气预报不
准”这件事就非常符合“墨菲定律”
中的条件。天气预报的准确率达不到
100%，但总体来说中国气象预报准确
率在85%以上，气象发达国家，比如

美国、欧洲等的预报准确率大致处在
85%－90%，预报的不准确率也在10%
以上。因此，长时间看“今天的天气
预报不准”这件事的发生几乎是一种
必然。再加上淋雨到全身湿透的滋味
并不好受，足以让我们记得很久，这
就导致我们会“拿一次当百次”，只
记得淋雨的感受，而忘记了上次淋雨
到现在可能已经过去了很久。
  我们总会说“快乐的时光很短
暂”“那段时间可真难熬”这样的
话。可实际上，时间的快慢并不会因
我们的好恶而发生变化。这是由于我
们当时的心情不同，导致不同的事情
在我们心中留下的印象不同。

玄之又玄的“墨菲定律”

  现在，假设我们真的运气不好遭
遇了一场雨，那么到底应该“有多快
跑多快”，还是抱着“反正都淋湿
了，干脆走回去”的心态来个雨中
漫步？
  在“雨很大”这个语境中，我们
遇见的通常不会是毛毛细雨。相关数
据显示，需要人们跑步来躲避的雨
天，大多数情况下雨滴的垂直速度都
在2m/s以上。在这样的速度下，雨滴

从我们头顶到地面的时间其实很
短暂。
  所以，对于有些人担心的跑步时
身体可能会多碰到一些雨滴，这个情
况和走路时的差距基本可以忽略。
  那么，主要影响因素就是在雨中
停留的时间了。显然，跑步能缩短这
个时间。所以，如果遇到有点大的
雨，而目的地距离也比较近，那么跑
起来也不失为一个选择。

跑起来会比走路少淋雨吗？
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