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腰酸背痛为何找上门
春节假期里， 很多人认为

“瘫在沙发上” “躺着刷手机”
是放松， 但这种静态、 不良姿势
反而会让腰背部、 颈椎的肌肉和
韧带持续处于紧张状态， 破坏脊
柱的生物力学平衡， 引发疼痛。

一方面 ， 长时间躺卧时 ，
为了维持身体姿势 （如半躺时
腰部悬空、 侧躺时脊柱扭曲），
腰背部、 颈椎的肌肉需要持续
收缩以保持稳定。 这种长时间
的静态收缩会导致肌肉内血液
循环受阻， 乳酸、 炎症介质等
代谢废物在局部堆积， 进而刺
激神经末梢， 引发酸痛感。

另一方面， 人正常脊柱有四
个生理曲度 （颈曲、 胸曲、 腰
曲、 骶曲）， 这些生理曲度能缓
冲震荡、 维持平衡， 但不良躺卧
姿势会破坏这些曲度。 此外， 一
些看似静止的姿势， 实则肌肉仍
在 “隐性工作”。 例如， 躺着刷
手机时， 手臂需举着手机 （或
支撑在身体两侧）， 肩部肌肉持
续紧张。 这种 “静态疲劳” 会
逐渐累积， 最终导致疼痛。

4组简单动作，
帮助放松肌肉、缓解酸痛

1.�懒猫弓背 跪姿， 双手双
膝撑地， 手腕对齐肩膀， 膝盖对
齐， 保持背部平直； 吸气， 抬头
塌腰， 腹部下沉、 臀部上翘， 感
受肩背腰部拉伸； 呼气， 低头拱
背， 下巴尽量靠近锁骨， 感受背
部肌肉收缩， 重复 5～8 次。

2.�侧向伸展 站立位， 双脚
与肩同宽， 双手交叉举过头顶；
向左侧缓慢弯腰， 直到右侧腰

部有拉伸感 （不要扭转身体），
保持 15～20 秒， 回到中立位后
换侧重复， 每侧 2～3 组。

3.�双手托天 站立位， 双脚
分开与肩同宽， 双手自然下垂，
吸气时双手从身体两侧缓慢上
举至头顶、 掌心相对， 抬头看
手并保持 3～5 秒， 呼气放下。 坐
位， 坐在椅子上， 双脚踩地， 双
手交叉放在腹部， 吸气时双手
上举至贴耳， 抬头看手保持 3～5
秒， 呼气时放下， 重复 3～5 次。

4.“虫子” 训练 仰卧在床
上， 伸直双臂掌心相对， 下肢
屈膝屈髋 90 度 （小腿平行于地
面 ）； 一侧手臂与对侧腿屈曲
（如右臂弯曲， 左腿弯曲）， 同
时另一侧手臂和对侧腿伸直
（左臂伸直， 右腿伸直）， 与身
体呈一条直线， 缓慢复位后换
侧， 每侧 10～15 次， 全程保持
腰部收紧不塌腰。

需注意， 动作以轻微拉伸
感为宜， 不要追求 “极致” 幅
度， 避免拉伤肌肉， 保持自然
呼吸 ， 每组动作重复 2～3 次 ，
每日做 2～3 组。

除了以上这些动作， 调整
日常小习惯 ， 也能从根源减
少腰背紧张 、 预防慢性劳损 。
例 如 ， 坐 时 腰 部 做 好 支 撑 ，
不瘫坐 、 不跷二郎腿 ， 只坐
椅子前半部分 ； 站立时双脚
与 肩 同 宽 ， 重 心 均 匀 分 布 ；
卧时选择中等硬度床垫和合
适高度枕头 。 定时起身活动 ，
避免久坐久站 。 搬重物 、 做
家务时 ， 用腿部或髋部发力 ，
切忌直接弯腰 。 做好腰部保
暖 ， 避免突然发力 ， 强化核

心肌群锻炼 ， 在起床 、 穿鞋
等生活细节中减少腰部负担 ，
守护脊柱健康。

饮食、作息、保暖三者协同，
告别腰酸背痛

在饮食方面， 重点补充钙、
维 D 和优质蛋白， 适量饮用牛
奶， 选择豆制品、 深绿色蔬菜、
鱼肉、 瘦肉等食物， 增强骨骼与
肌肉强度， 忌高糖、 高脂食物，
避免体重增加导致腰椎负担加重。

保持规律作息不熬夜， 每
天 23 点前入睡， 保证 7～8 小时
睡眠， 帮助肌肉修复。

春季乍暖还寒， 要做好腰
部防寒， 穿高腰裤、 避免露腰
装 ， 天冷可穿带腰封的裤子 ，
或用围巾护住腰腹， 做家务用
温水 ， 雨天及时更换湿衣服 ，
防止寒湿侵入。

无锡市中医医院康复科
副主任 任扬

大家都希望拥有健美的身体， 也知道
锻炼有效， 但真正练出肌肉， 方法选对很
关键。

常见的有效增肌方式主要有四类： 第一
是力量训练， 比如器械举重或自由重量训
练， 能增加肌肉负荷， 促进肌肉生长； 第二
是复合动作， 如深蹲、 卧推、 硬拉等， 一次
调动多个肌群， 提高整体力量和代谢； 第三
是高次数训练， 有助于增强肌肉耐力、 塑造
线条； 第四是低强度有氧， 如慢跑、 游泳、
骑车， 能改善心肺功能， 为肌肉提供更好的
氧气与营养支持。 此外， 还可以通过针对性
训练加强腿部、 腹部、 手臂、 背部和颈部肌
群， 让身体更加均衡有型。

想把训练效果最大化， 还要掌握一些基
本技巧。 锻炼时间尽量固定， 避开饭后一小
时和睡前一小时， 体力较好的时段一般在下
午 3 点~晚上 8 点之间。 训练频率上， 初学
者或工作较忙的人每周 3 次即可， 每次约
1~1.5 小时， 尽量覆盖全身肌群。 每个动作
需要做 2~3 组起步， 随着力量提升逐步增加
到 3~5 组， 大肌群组数可以多一些， 小肌群
适当减少。 组间休息控制在 40~60 秒， 大强
度训练也不宜过长间歇。

动作过程中要保持节奏稳定， 避免借助
惯性， 注意肌肉控制。 呼吸也很关键， 一般
发力时吸气、 还原时呼气， 做大重量或最后
几次时可先深吸气后完成动作。 训练前要做
拉伸预防损伤， 训练后放松肌肉帮助恢复。
同时， 可以给自己设定有挑战但可达成的小
目标， 记录每一次进步， 增强动力。

最后， 增肌不仅靠练， 还要配合充足睡
眠和合理饮食， 根据自身情况不断调整训练
方案， 才能真正练出健康又有型的身体。

河北省沧州市黄骅新城
中老年康复中心 张泽峰

日常生活中提东西、 抱孩子、 做家务，
几乎都离不开手臂， 但我们却很少真正锻
炼它。 其实， 无需去健身房， 只需专注几
分钟， 就能让手臂从松软无力变得紧实有
线条。

第一个动作是手臂画圈。 双臂向两侧
平举， 与地面平行， 做小幅度的圆周旋转，
持续大约一分钟。 练习时要注意肩膀放松下
沉， 远离耳朵， 指尖尽量向外延伸， 呼吸保
持自然顺畅。 这个动作看似简单， 却能激活
肩部和上臂的稳定肌群， 让手臂逐渐有力。

第二个动作是三头肌后踢， 主要针对手
臂后侧。 双膝微屈， 从髋部前倾， 背部保持
平直， 核心收紧。 将手肘贴近肋骨， 手臂向
后伸直， 再屈肘让前臂向前， 随后再次向后
伸展， 循环进行约一分钟。 若使用哑铃， 选
择轻重量， 更有助于控制动作并避免借力。

第三个动作是手臂下拉。 双臂举过头
顶， 双手轻握成拳， 像画一个椭圆。 随后一
侧手臂向下拉， 弯曲手肘让手靠近肩膀， 再
回到起始位置， 左右交替进行。 练习时保持
肋骨放松， 避免腰部后仰， 这个动作可以同
时强化手臂与肩膀力量。

这一组训练的优点在于灵活、 低冲击、
随时可做。 可单独练习， 也可作为散步或全身
运动后的收尾。 坚持练习， 不仅能让手臂线条
更紧致， 也会让整个人的姿态更挺拔。

健身教练 董跃

脸上长痘、 身上长湿疹、 长
斑又瘙痒， 这些皮肤问题是不是
总缠着你？ 去西医那抹药膏、 吃
西药， 可能好得快但容易反复？
其实咱们老祖宗传下来的中医皮
肤科， 调理皮肤有一套不一样的
法子———不盯着皮肤表面 “打
仗”， 而是从根上调理身体。

中医常说 “有诸内必形诸
外”， 意思是皮肤问题， 大多是
身体内部 “失调” 的信号。 比
如满脸油痘， 不只是毛孔堵了，
很可能是你胃火大、 爱熬夜导
致肝火旺 ， 热气从里往外冒 ；
再比如一到换季就犯湿疹、 荨
麻疹， 痒得抓心挠肝， 多半是
脾虚， 身体里的湿气排不出去，
堵在皮肤里就痒； 还有脸上的
黄褐斑 、 晒斑 ， 除了晒太阳 ，
更和气血不足 、 肝气郁结有

关———总爱生气、 压力大， 气
血跑不顺， 色素就堆在脸上了。

调理皮肤， 讲究内外一起
治。 内服的药大多是薏米、 茯
苓、 金银花、 当归这些常见的
食材药材。 医生会看是 “上火”
还是 “湿气重 ”， 配专属的方
子。 比如长痘的人， 可能喝些
清胃火的茶饮； 长斑的人， 就
喝些补气血、 疏肝气的汤。

外用的法子更有意思， 没
有复杂的化学成分。 湿疹痒得
难受， 就用马齿苋、 金银花煮
水湿敷， 清热止痒； 皮肤干燥
起皮， 就抹点中药做的药膏滋
润； 甚至还能扎扎针灸、 拔拔
罐， 通过穴位调理脏腑， 让身
体自己把湿气、 火气排出去。

最后教大家几个日常养皮
肤的小技巧， 比涂贵价护肤品

管用多了。
1. 别瞎吃 少吃火锅、 烧

烤、 奶茶这些又辣又甜又油的东
西， 它们会加重身体的湿热。 多
吃山药、 薏米、 冬瓜， 帮身体祛
湿； 多吃红枣、 桂圆， 补补气血。

2. 别熬夜 晚上 11 点前睡
觉， 肝才能好好排毒， 不然肝
火一旺， 痘痘准冒出来。

3. 别生气 压力大 、 爱发
脾气会让肝气郁结， 斑就更难
消了 。 没事多笑笑 ， 散散步 ，
把心里的 “气” 排出去。

4. 别 “作” 脸 别频繁去角
质、 刷酸， 也别用太多功效型
护肤品， 简单清洁、 保湿就够
了， 否则皮肤屏障坏了， 啥毛
病都找上门。

永州市中医医院
皮肤医疗美容科 黄丹 候志芳

锻炼肌肉要讲技巧

不靠猛药，调好体质养出好皮肤

节后腰酸背痛，多做这几个动作
春节假期宅家休闲， 免不了久坐久躺， 长期保持此类姿势易引发腰酸背痛。 节后

复工， 让我们一起动起来， 用几组居家动作搭配日常习惯调整， 改善久坐久躺带来的
僵硬不适， 重新拥有健康舒适的状态。


