
搓背远离腰疼

简单易学的腰背肌锻炼法

北京广安门医院营养师

王宜 常有人说， 腰疼了，

补补肾， 买个猪腰子吃吃，

这有道理吗？ 在我们食疗方

法上， 补肾治腰疼是比较有

效的。 补肾它是从内向外整

个调动全身的免疫系统。 食

物补肾， 简单地说， 就是多

吃黑色的食物。 黑入肾， 可

以补肾， 然后可以强壮我们

的腰部。 黑色的食材常见的

有黑芝麻、 黑豆、 黑木耳、

乌鸡、 鳝鱼、 甲鱼、 黑枣、

黑加仑、 蓝梅等。

推荐菜谱 黑美丽 （蒸

鳝鱼）

主要原料 鳝鱼、 香菇、

鸡蛋、 葱、 姜、 蒜。

方法 将切好的鳝鱼倒

入料酒、 葱姜蒜和盐腌制，

半个小时后， 将蛋液打散也

倒进去， 香菇切末， 放在一

起搅拌均匀， 然后上锅蒸 15

分钟， 出锅后放香油及胡椒

粉。

小贴士

有的人一提补肾就是吃

腰子， 或者说有的人都不知

道自己肾需不需要补， 就肯

定吃腰子好， 这有点太偏激

了。 食补的原则是食材购买

要考虑方便， 品种也要丰

富。

亚洲体育健身教练协会

技术总监、 教练满足 今天教

的方法重在加强脊柱的核心

力量， 即如何让我们的脊柱

在很正常的中立位去运动，

这个很重要， 可以从根源上

预防腰部的疼痛， 包括腰部

的一些损伤。

方法很简单，在家里或办

公室找一把椅子，坐好，注意

要把整个骨盆保持中立位坐

直，然后抬起一侧腿，这个时

候发现腹部收紧，小肚子会自

动收紧，如果可以的话可以把

手打开， 这个练习不光是腰

部，还有我们的核心腰腹。 练

的时候腰不要往后仰，要挺起

来，这实际上是教大家保持正

常的一个中立的位置。 这个动

作很简单， 坐着就可以练习。

上班族累的话可以这样来练

习一下。

小贴士

1、 很多人喜欢往后仰，

这样很舒服， 但不利脊椎健

康。 腰椎的曲线度是微微往

前倾的， 如果过于往后， 整

个腰部肌肉就会更紧， 腰椎

幅度会更大， 压迫会更多。

2、 不少小区里都有转腰

的器械， 很多中老年人会上

去转转， 如果说腰部没有问

题， 适当的活动是可以的，

但它对腰部的效果不是最好

的。 该运动用力大小很难控

制， 所以对腰椎的压力会有

一点， 练腰椎， 我们建议大

家用慢慢静态的和舒缓动作

比较好。
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北京广安门中医院针灸科主任医师黄石玺

中医认为， 穿露脐装、 睡凉地、 涉水等， 易导

致寒气在体内堆积， 到中年时慢慢引起腰疼，

这叫寒湿腰疼； 还有一种叫淤血腰疼， 年轻人

扭一下， 拧一下， 不去看， 但是中医认为有些

淤血积压在里面， 慢慢也会引起腰疼； 此外 50

岁以上的人， 都或多或少肾有点亏， 肾亏， 腰

自然就会疼痛。

人的腰背部有上枢、 命门、 气海枢、 大肠

枢等很多穴位， 这些穴位， 对中医保健， 包括

中医肾亏还有淤血型腰疼都很有效， 针灸、 按

摩、 拔罐都可以。

腰背两侧有膀胱经，我们可以在背部沿着膀

胱经来搓，效果不错。把两个手掌放在两侧，上下

搓，一上一下算一次，这样每次做，四十五次是一

组。 四十五次以后，用锤头也行，用巴掌也行，扣

打一下，打完以后人觉得很轻松。

小贴士

1、 急性腰痛必须及时治疗， 适度休息。

急性腰痛如果治疗不彻底， 会成为慢性腰疼，

易反复发作。

2、 慢性腰疼要保暖。 夏天吹空调、 电风扇

一定要注意， 室温不能调得过低， 也不要正对

着出风口。

您是不是经常

感觉腰疼？ 您想不

想知道它是怎么引

起的？ 什么动作能

缓解腰疼？ 什么美

食能让您忘掉腰疼？

本期 《为什么我总

腰疼》 将请多位权

威专家， 从病因、

预防、 饮食、 运动

等多方面来介绍腰

疼的防治知识。

为什么

北京世纪坛医院副院长徐建立 防腰疼， 我们特别强调腰

背肌的锻炼， 腰背肌锻炼有几种方式， 第一种方式： 人仰卧着，

双膝弯曲， 两个脚撑在床上。 两个肘撑在床上， 腰慢慢向上挺，

到最高点时维持一下， 慢慢放下， 每天做， 坚持做 20-30分钟。

分几次都可以。 这种方式中老年人基本可以接受。

下面这种方式适合年轻人。 人趴在床上， 把两个手放在脑

后， 下肢不动， 刚开始练的时候， 可以让家人配合一下， 压

一下腰臀部， 头和胸部上身向上挺。 下一步就可以上边不动，

下边动。 每天晚上睡觉以前、早上起来以后做个十几分钟。

此文系央视等单位与

本报共同发起“守护财

富———100 天健康大行动”

公益活动节目文字精编稿。

找把椅子来练腰

多吃黑色食物

年近半百的迟阿

姨近三个月来总感觉

一侧腰疼，而且越休息

反而越疼。迟阿姨认为

是自己老了， 才腰疼。

35 岁的史先生有时候

早晨起床之后，特别是

周末起得稍晚一点，比

如睡到十点左右一起

床， 腰就感觉特别酸。

坐办公室的晶晶女士，

常常是一上午、一下午

坐那不动，一天下来感

觉又酸又疼。

腰疼男女老少都

可能有， 感觉也不一

样， 那引起的原因一

样吗？ 严重性又有多

大呢？

腰疼： 多由腰肌疲

劳引起

北京中医药大学

教授李峰 腰疼这个症

状在生活中非常常见，

据有关统计， 一人一

生大概有百分之七八

十都觉得腰疼， 在某

一阶段， 至少有百分

之二三十的人会觉得

腰疼。

从医学角度来讲，

腰疼是一个症状， 风

湿、 内风湿、 肾病等

很多病都可引起， 女

性盆腔炎、 男性前列

腺炎也会引起腰疼。

除此外， 一个常见的

原因就是腰肌劳损，

通俗的说就是腰肌的

疲劳。

腰肌是人非常劳

累的一块肌肉， 它维

持整个人体直立的动

作。 腰非常疲劳的时

候， 肌肉会痉挛， 血

供应会不足， 易导致

人体产生的垃圾运不

出去， 这样形成一个

炎性的刺激， 肌肉会

僵硬， 形成小的结节、

条索。 如果反复发作，

就形成了慢性的腰肌

劳损。 所以由劳致损，

损实际上代表有病了。

我总腰疼
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以下是四种常见的生活习惯， 哪些易造成

腰肌劳损呢？

A、 提重物时， 直接弯腰搬起； B、 提重物

时， 使重物贴近腹部， 两腿微微下蹲抱起； C、

取高处东西时， 垫脚尖； D、 取高处东西时，

登梯子。

李峰教授解释说：

A 不妥当， 易造成损害。 B 动作正确。 我

们使唤腰的时候， 第一个原则就是协同用劲，

不要光让腰使劲， A 在搬重物的时候， 只是凭

着腰的劲把它拉起来， 而且重物离身体的重心

很远； 使劲的时候， 应该是物体离身体重心越

近越好， 这样虽然全身觉得累一些， 但发生劳

损的几率少得多， 所以 B 是正确的；

C 不宜， 易造成损害。 D 动作正确。 当我

们踮脚尖取东西的时候， 整个把身体尤其脊柱

是拉长的， 拉长的情况下就易出问题， 只有脊

柱之前准备好了， 一个一个做实了， 力的方向

很准的时候就不容易出问题， 所以踏踏实实费

点劲， 搬个梯子或东西过来， 垫好了， 这个时

候安全一些。

小贴士

1、 对于腰来说， 第一个容易引起腰损伤

的， 是长期坐姿不正， 所以首先应矫正自己坐

姿， 让脊柱正着， 不要长期倾着， 这样对腰有

保护作用。

2、 第二就是要学会让腰放松， 比方说搬

东西活动的时候， 尤其打球如篮球、 足球、 羽

毛球什么的， 预先把腰活动开， 这时候腰在肌

肉已经活动开的情况下不容易损伤， 也不容易

导致慢性劳损。

图为徐建立（右一） 在指导

观众演示第一种腰背肌锻炼法。

哪些生活习惯损害腰肌？


