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有 数 据 显 示 ，约 60%~
80%的成人有过腰痛的症
状。到医院就诊时大夫经常
会交代“注意不要久坐！”可
是在现实生活和工作环境
中，人们能做到“不久坐”吗？

有研究统计，我国居民
平均每日保持坐位的时间在
250分钟以上，而软件工程
师、窗口收费员等特定职业
则更久。因此，抛开“不要久
坐”的空洞告诫，如果不得不
久坐，学会这三招，也能“坐”
着说话不腰疼。

挑一把好椅子
市面上的椅子五花八

门，哪种适合腰疼的患者呢？
请记住选择好椅子的秘诀：
腰椎局部有弧度、身体后仰
100°、轮子扶手保风度。

椅背 选椅子的时候要
选择有椅背的。人体坐着的

时候，上半身的重量都集中
在腰部，导致腰椎间盘所受
压力至少是站立位的 150%，
椅背则可以有效承担一部分
负荷。好的椅背要兼具“外
在美”与“内在美”。“外在美”
是指椅背要有个向前的弧
度，呈现优雅的曲线美，这样
才能与同样有弧度的人体腰
椎相契合，实现“人椅合一”。

“内在美”则是指椅背的软硬
要适中，使坐着时能够身体
微微后仰。因为腰椎间盘内
的压力随着坐位角度的不同
而变化。当坐位角度在 95°~
105°之间且局部有支撑时，
腰椎间盘内压力最小，自然
也最舒服。

扶手 跟椅背的功能相
似，扶手也可以有效分担一
部分负荷。扶手应该有合适
的高度，最好能够让上肢放

松地搭在上面，而不会因为
过高或者过低而牵拉到颈肩
部或者胸背、腰背部的肌肉、
筋膜等软组织。

轮子 坐着工作的时候
可能需要随时转身取资料或
与人交流，轮子在这个时候
就突显出了它的作用。没有
轮子的情况下，人们很容易
因为转身而对腰椎产生剪切
应力；而有了轮子，这个动作
就安全多了。

调整好姿势
有了好椅子未必就能

保持好姿势。很多人在开
始工作的时候都能坐得很
标准，但是一段时间之后，
好姿势就不由自主地“垮掉
了”。所以，在坐位工作的
时候，最好把椅子前移，使
身体前方距离桌缘保持一
拳的距离，这样能够把我们

限制在好位置上的姿势，才
是真正的好姿势。

搞点儿“小动作”
听课、开会等场合，不得

不坐很久却又没有办法挑椅
子或是调整好姿势时，又该
如何？教大家两个小动作，
每个动作连续做 5~10次，立
刻就会感觉轻松一些。

坐位挺身 身体坐直，
双肘屈曲呈 90°，向后抵住椅
背，感觉整个后背绷紧，维持
姿势 10秒之后放松 10秒为
一次。

坐位猫式伸展 后背紧
贴椅背，双手向前伸出，腹部
用力向后缩，就像猫在伸懒
腰，维持姿势 10秒之后放松
10秒为一次。

虽然以上这几个小妙招
可以使大家坐着说话不腰
疼，但要知道，除了脊柱之
外，久坐还会对人体心、肺、
神经、消化等各个系统产生
不良影响，所以，为了身体健
康尽量不要久坐！（标 远）

怎样才能坐着说话不腰疼？

头痛是一个十分常见的症
状，我们每个人一生当中似乎都
会经历头痛。同时，头痛可由多
种因素引起。如高血压、感冒、
颈椎病、蛛网膜下腔出血、肿瘤
等由明确疾病引起的头痛称之
为继发性头痛。顾名思义，迄今
病因不明确的偏头痛、紧张性头
痛、三叉自主神经痛等称之为原
发性头痛。不同的病因当然会
有不同的伴随症状和发病形式，
如蛛网膜下腔出血时头痛起病
急，可伴随呕吐、肢体偏瘫等；肿
瘤引起的头痛是慢性的，多次发
生头痛，可在夜间休息时加重。
需要提醒的是，患有偏头痛一半
以上的患者有家族史，且病因不
明。由此可知，对于头痛患者来
说，最重要的是找到病因，做针

对性治疗。
在中医看来，头痛的病因可

分为两大类，外感和内伤。外感
可以通俗地理解成感冒，包括风
寒感冒，风热感冒等。内伤包括
痰浊、瘀血、气虚、血虚等。痰
浊、瘀血阻滞经络就像是污垢把
下水道堵住了，此机理就是我们
所说的不通则痛；气血亏虚不能
濡养经络就像是手电筒电量不
足不能正常工作，就是中医说的
不荣则痛。病因不同，头痛的性
质不同。外感头痛，头胀痛，遇
风寒或风热加重。血瘀头痛，头
痛剧烈，针刺样，总在一个固定

位置疼痛；痰浊头痛则呈现头痛
昏沉、像在头上裹了一层布；虚
性头痛则头痛轻微，若气虚则劳
累后加重，若血虚头痛发作持续
时间长。治疗方面，中医包括药
物治疗和非药物治疗，药物治疗
主要是通过望闻问切，采集舌
脉，结合临床症状，辨证论治，遣
方用药。非药物治疗，包括针
灸、推拿按摩、导引、药浴等方法
治疗。

艾灸治疗：适用于风寒头痛
和虚证头痛。选穴：风池、百会、
太阳、阿是穴。具体操作：点燃
一侧艾条，对准施灸部位约 3厘

米距离，根据温度来调节距离，
直至皮肤红晕为度。每个穴位
操作时间 10~20分钟为宜。放
血治疗：适用于风热头痛和瘀血
头痛。选穴：耳尖。具体操作：
将一侧耳尖捏紧并消毒，点刺，
挤出10~15滴血液。

刮痧治疗：适用于痰浊头
痛。选穴：腰部膀胱经第一、二
侧线均可。具体操作：暴露背
部，涂上润滑油、植物精油等；右
手拿操作工具，轻轻向下沿双侧
膀胱经反复刮动，力量要均匀，
采用腕力，一般刮 10~20次，以
出现紫红色斑点或斑块为度。

此外，日常生活中应注意护
理，才可预防头痛的老毛病反复
发作。对于感冒引起的头痛，应
防外感，感冒好了头痛自然好
了。对于内伤头痛，宜保持心情
舒畅，避免大喜大悲，保持情绪
稳定和乐观；节制饮食，忌过多
食用大鱼大肉等肥甘厚味之品，
戒烟酒；避免劳累。

（刘 红）

中医治疗头痛

气温骤降时若调摄不当，寒气
极易损伤人体阳气，尤其会对老年
人、婴幼儿以及体质较差的人群产
生不利影响，容易引发呼吸系统疾
病。此时可以使用艾灸的方法，促
进阳气升发，增强人体抵御外邪的
能力。针对人体易感疾病的特点，
可以选用肺俞、气海两穴作为养生
保健的主穴。

肺俞穴：肺俞位于上背部，第 3
胸椎棘突下，后正中线旁开 1.5寸

（中指中节屈曲时内侧两端纹头间
或者拇指指间关节的宽度 ，为 1
寸）。肺俞是肺脏的背俞穴。艾灸
该穴具有温肺固表的作用，可以增
强肺脏抵御外邪的能力，预防呼吸
系统疾病的发生。

气海穴：气海穴位于下腹部，前
正中线上，肚脐下 1.5寸。气海穴是
温补阳气的重要穴位之一。正所谓

“气海一穴暖全身”。气海是人体阳
气之海，可以用于治疗各种脏器功
能衰退以及阳气不足所致病症。温
灸气海穴可以促进人体阳气的化
生，同时温养全身之阳气。

肺俞穴和气海穴的艾灸方法主要有艾炷
灸和艾条温和灸。推荐使用艾条温和灸：取艾
条 1根，将一端点燃后，悬于穴位上方，距皮肤
约 3厘米，以局部皮肤感到温热而又不会灼伤
皮肤为度。每个穴位每次艾灸 15~20分钟，隔
日艾灸1次，10次为1个疗程。

除了艾灸穴位，还应防寒保暖，适当进行
户外运动；注意调畅情志，保持身心愉悦；可适
当吃一些升发阳气的食物，如韭菜等。

（张 军）
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现代医学研究表明，合理的运动
能够改善人体各个系统的功能，而且
如果能因病而异选择恰当的运动方
法，则对疾病的康复更为有益。

哮喘：适于游泳、跑步、球类、骑
自行车等皆可诱发哮喘，医学上称之
为运动性哮喘，而游泳、棒球、滑雪等
运动可改善症状，尤其是游泳更为适
合，原因在于游泳不会因气温升高而
使呼吸道水分减少，游泳时的水平运
动又减轻了呼吸道的负担。所以有
利于病情向好的方向转化。

高血压：适于散步、骑自行车、
游泳。这些项目均为动态的等张性
运动。可通过全身肌肉的反复收
缩，引起血管的舒张和收缩。促使
血压下降。运动量应为心脏负荷的
50%左右为宜，即运动时脉搏保持
在 110次/分左右。每天一次，每次

30~60分钟。
心脏病：要提高心脏功能，宜采

用较大的运动量，运动时，脉搏至少
达到 135次/分，并持续 15分钟才有
效。如果已患心脏病则应谨慎。应
根据心功能受损程度来选择运动形
式及运动量。一般来说，一、二级心
功能不全的轻症心脏病人可从事散
步、慢跑、打太极拳、医疗体操等运
动，运动时脉搏控制在 104~120/分左
右；三、四级心功能不全或心绞痛发
作频繁的病人不宜采用体育活动，以
休息为主，也可适当做一些气功等保
持性轻微活动，原则是以不增加心跳
次数为度。

糖尿病：糖尿病运动应循序渐

进，从轻微活动开始，逐渐提高运动
强度，如散步、划船、跑步皆可。但注
射胰岛素后以及饭前或患有心绞痛
时不要运动，以防发生低血糖或加重
并发症。

肥胖：散步、做健美操，游泳、骑
自行车等锻炼方式有助于减肥。以
散步为例，饭后 45分钟开始，以每小
时 4.8公里的速度持续 20分钟，即可
收效，饭后 3小时再追加一次（20分
钟左右）效果会更好。至于肥胖儿
童 ，以 运 动 强 度 为 最 大 氧 耗 量 的
50%（脉搏控制在最大心率的 75%），
每天一小时，每周 5天，长跑为主，配
合球类、弹跳等为孩子乐于接受的
方式为佳。 （谊 人）

运动项目选择“因病而异”

小孩发热，在中医来说，是由于感受
外邪，或脏腑功能失调而引起体温异常
升高的一种常见病症。临床上表现无外
乎四种类型：外感风寒型、外感风热型、
阴虚内热型和肺胃实热型。不管发热的
原因和临床表现如何的变化，推拿治疗
给小孩退热适应于各种类型的发热，并
且也可起到非常显著的疗效。小儿推拿
退热的方法非常简单，每个家长都可以
学会，且每次治疗的时间也不长，大概也

就 10分钟不到，如果家长可以熟练地运
用，不失为保护儿童健康的一大利器。
下面就把这种方法介绍给大家。

小儿推拿治疗发热的原则为：祛邪
解表，调理脏腑，清热泻火。方法包括：
清脾经、清肝经、清肺经、运内八卦、清
天河水、推天柱骨、摩腹、推涌泉。上述
穴位具体的位置以及操作手法如下：脾
经位于拇指桡侧缘从指尖至指根成一
直线，我们用拇指桡侧缘或指面在穴位
上由指根向指尖方向直推称清脾经，次
数为 100~300次。肝经位于食指末节罗
纹面，用拇指在穴位上离心方向直推称
清肝经，次数 100~300次。肺经位于无
名指末节罗纹面，离心方向直推为清肺
经，次数 100~300次。内八卦位于手掌
面，以掌心为圆心，圆心至中指根三分
之二长度为半径的一个圆周范围，用拇
指或中指面自大小鱼际交界处开始，顺
时针方向运压，一个周期为一次，称运
内八卦，次数 100~300次。天河水位于
前臂正中，腕横纹至肘横纹成一直线，
用食指跟中指两个手指面自腕部直推
至肘部称清天河水，次数 100~300次。
天柱骨位于颈后，后发际中点至大椎穴
成一直线，用拇指或食指、中指指面自
上往下直推称推天柱骨，次数 100~300
次。用全手掌或四指面摩腹部称为摩
腹，要求力度下压，不能在皮肤表面摩
擦，以免损伤皮肤，时间 3~5分钟，涌泉
位于足底中趾至足跟连线前三分之一
处，用拇指面向足趾方向直推，称为推
涌泉，次数 50~100次。

上述方法每天两次，3~5天为一个疗
程。要提醒大家的是，如果治疗当中体
温不降反升，并且伴随其他的不适，应该
及时到医院就诊，以免贻误治疗。

（秋 凉）

中医儿童退热妙招


