
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。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，保持健康舒适的状态。

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组在家就能做的简单动作
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。

警惕！这些缓解动作，实则不科学
适度地扭腰和弯腰能放松腰部肌肉，维持腰椎

活动度，缓解久坐后的腰背僵硬。
但很多人习惯用扭腰、大幅度弯腰等动作来缓

解腰背酸痛，这类动作会给腰椎带来额外压力与扭
曲，可能导致腰椎小关节错位、急性腰扭伤等，还会
加速椎间盘退变、增加腰椎间盘突出风险，导致疼
痛加剧。

饮食、作息、保暖也需注意
如何预防和缓解腰背不适？饮食、作息、保暖

三者协同调理更有效。
在饮食方面，重点补充钙、维生素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。

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，不坐卧湿地，
做家务用温水，雨天及时更换湿衣服，防止寒湿侵
入。
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每逢假期尾声，总会有人感到食欲缺
乏、精神涣散，甚至还有人感到焦虑低
落。这些表现被称为“节后综合征”，本质
是生活节奏骤变导致的身心失衡。无需
过度担忧，通过科学方法调适，便能平稳
从假日模式过渡到日常工作生活轨道。

假日期间，不规律的作息，会扰乱我
们的生物钟。重建规律作息很重要：睡前
应远离手机等电子设备，可选择温水泡
脚、听轻音乐的方式，让大脑慢慢放松；早
晨坚持按时起床，白天尽量不要长时间补
觉，哪怕中午再困，也只小憩20分钟左
右。

饮食调整同样重要。节日里大鱼大
肉的饮食，难免增加肠胃负担。日常要减

少油腻、辛辣食物的摄入，少吃重油重盐
及油炸类食品，奶茶、蛋糕也需控制。适
量增加芹菜、菠菜、西蓝花等高纤维蔬菜，
糙米、燕麦、玉米等杂粮，清蒸鱼、白煮蛋
等优质蛋白的摄入。若出现消化不良，可
以借助萝卜汤、山楂饮等中医食疗方消食
导滞；即便没有胃口，也不要空腹，空腹会
进一步削弱脾胃功能，可适量吃些清粥、
面条等清淡易消化的食物。

管住嘴的同时，也要迈开腿。适度运
动能有效唤醒身心活力，可选择快走、慢
跑、打球等能让心跳适当加快、微微出汗
的运动，既能缓解身体的倦怠感，也能让
胃口逐步恢复正常。

除了生理上的倦怠，心理上的“上班

恐惧”或情绪低落也很常见。此时，积极
的自我调适至关重要。工作间隙可以进
行短暂休息，通过深呼吸、练习八段锦等
方式舒缓压力；多参与散步、快走等户外
活动，既能促进多巴胺分泌、提升愉悦感，
也有助于吸收阳光，补充维生素D。同
时，避免沉浸在消极比较或社交媒体的信
息流中，若感到烦闷，不妨积极与信任的
亲友倾诉，往往比独自承受更为有效。

面对假期后的工作，不必硬逼自己“立
刻进入状态”。不如给自己半天到一天的
缓冲期，先从简单的工作入手，比如整理文
件、回复消息，再慢慢过渡到复杂任务。就
像开车起步要慢慢加速，心态也需要循序
渐进，调整睡眠和饮食也是如此。

调整节奏，告别“节后综合征”

雨水，春季的第二个节气。春季属
肝，肝主生发，肝木易克脾土，注意保持肝
气调和顺畅。雨水节气，湿邪较重，养生
重在防湿邪、调脾胃。抓住节气的转换，
养生保健，身体才能更健康。

捂住下身
雨水是全年寒潮最多的时节之一，忽

冷忽热，乍暖还寒，建议大家不要过度减
衣，可将保暖的重心放在下半身，遵循“下
厚上薄”的穿衣原则，腿脚的保暖工作做
好了，才能防止春季疾病的入侵。

多食粥汤
粥类素来有健脾利湿、养胃和胃的功

效，《千金月令》曰：“正月宜食粥”，雨水前
后服用养生粥对润和脾胃大有益处。

摩腹提肛
春季当以保养“阳气”为主，睡前摩腹

提肛，有助于养护体内的阳气，达到运脾
固肾的效果。

摩腹：应仰卧，以肚脐为中心，手掌在
腹部顺时针方向按摩200次，有利于促进
消化，提高睡眠质量。

提肛锻炼：宜平躺，两手并贴大腿外
侧，两眼微闭，全身放松，以鼻吸气，缓慢匀
和，吸气同时用“意”提起肛门及会阴部，肛
门紧闭，腹部稍用力向上收缩，屏住呼吸稍
停2至5秒，再放松并缓缓呼气，呼气时腹

部和肛门慢慢放松。这样一紧一松做9
次，长期坚持可固精益肾，提振阳气。

饮食以平
雨水时节气候转暖，但风多物燥，食

物以平性为宜，多吃新鲜蔬菜、多汁水果
以补充人体水分。慎吃辣椒、白酒等性
温、性热的食物为宜。

雨水多吃“三菜”
1.吃春笋
常听人说：“雨后春笋”。雨水节气，

正是笋最鲜嫩的时候。春笋虽然性味偏
寒，却有一种生发之性。《名医别录》中说，
春笋能“利九窍，通血脉，化痰涎，消食
胀”。

从营养学角度看，春笋中膳食纤维含
量丰富。春季吃笋，在疏肝理气的同时，
还能润肠通便。

2.吃豆芽
雨水之后，适当多吃点芽菜。豆芽的

生发功效，既顺应阳气生长的时令特点，
又可以健脾化湿，调理因春雨连绵引起的
消化不良、食欲不振等湿困脾胃证。

豆子“变身”为豆芽后，维生素含量有
所提高。原本含有的蛋白质、淀粉等大分
子物质，会降解成小分子。更易于被人体
吸收利用，又不易引起胃肠胀气。

3.吃韭菜

《本草纲目》里记载，韭菜在四季的味
道是不一样的：春则香，夏则辣，秋则苦，
冬则甜。韭菜叶热根温，生吃可以补血、
行血；熟吃可以补中健脾，中医称为“肝之
菜”。

春天韭菜最鲜、最嫩、最应景，最有助
于我们疏肝理气。

雨水节气食谱
1.砂仁鲫鱼汤
功效：醒脾开胃、利湿。
配方：鲜鲫鱼150克，砂仁3克，陈皮

6克，生姜、葱、精盐各适量。
做法：将鲜鲫鱼刮去鳞、鳃，剖腹去内

脏，洗净，将砂仁放入鱼腹中，然后与陈皮
共同放入砂锅内，加适量水，用大火烧开，
放入生姜、葱、精盐，煮至汤浓味香即可。

2.金橘山药小米粥
功效：疏肝健脾。
配方：金橘20克，鲜山药100克，小

米50克，白糖15克。将金橘洗净，切片
备用。

做法：山药去皮，切片，与金橘片及淘
洗干净的小米一同入锅，加适量水，用大
火煮开，改用小火熬成稠粥，加入白糖即
成。

3.银耳粥
功效：补脾养胃、益气生津。
配方：银耳3克，大米50至100克，冰

糖（或白糖）适量。
做法：摘净洗好银耳，淘洗干净大米，

放入锅内一同煮粥。熟时加入冰糖（或白
糖），每天一次。

雨水节气寒湿重，做好养和防


