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久坐到底伤哪里？中医认
为，久坐伤肉、久坐伤神损脑、久
坐伤心脏、久坐伤胃、久坐损筋
伤骨。

1、久坐伤肉
中医早就认识到“久坐伤

肉”。久坐不动，气血不畅，缺少
运动会使肌肉松弛，弹性降低，
出现下肢浮肿，倦怠乏力，重则
会使肌肉僵硬，感到疼痛麻木，
引发肌肉萎缩。

2、久坐伤神损脑
久坐不动，血液循环减缓，

则会导致大脑供血不足，伤神损
脑，产生精神厌抑，表现为体倦
神疲，精神萎靡，哈欠连天。若突
然站起，还会出现头晕眼花等症
状。久坐思虑耗血伤阴，老年人
则会导致记忆力下降，注意力不
集中。若阴虚心火内生，还会引
发五心烦热，以及牙痛、咽干、耳
鸣、便秘等症。

3、久坐伤心脏
久坐不动血液循环减缓，日

久则会使心脏机能衰退，引起心

肌萎缩。尤其是患有动脉硬化等
症的中老年人，久坐血液循环迟
缓最容易诱发心肌梗塞和脑血
栓形成。如果你在日常生活和工
作中是长时间坐着的，那么就得
注意身体中是否有内脏脂肪的
大量堆积……内脏脂肪都是坐
出来的。

4、久坐伤胃
久坐缺乏全身运动，会使胃

肠蠕动减弱，消化液分泌减少，
日久就会出现食欲不振、消化不
良以及脘腹饱胀等症状。

5、久坐损筋伤骨
久坐颈肩腰背持续保持固

定姿势，椎间盘和棘间韧带长时
间处于一种紧张僵持状态，就会
导致颈肩腰背僵硬酸胀疼痛，或
俯仰转身困难。特别是坐姿不当
(如脊柱持续向前弯曲)，还易引
发驼背和骨质增生。久坐还会使
骨盆和骶骼关节长时间负重，影
响腹部和下肢血液循环，从而诱
发便秘、痔疮，出现下肢麻木，引
发下肢静脉曲张等症。

“人参果”秋季最滋养

小小一粒花生，它具有滋养
补益、延年益寿的功效，因此有

“长生果”和“人参果”的美称。秋
季适量吃些花生于养生保健大
有裨益，尤其对病后体虚、手术
病人恢复期及妇女孕期、产后有
补养效果。

花生是一味中药，中医认为
花生适用营养不良、脾胃失调、
咳簌痰喘、乳汁缺少等症。

《本草纲目》说：“花生悦脾
和胃、润肺化痰、滋养补气、清咽
止痒。”

花生虽然是一种很普通的
食物，但因其有很高的药用价值
和保健功能，被称为“人参果”。
立秋后多吃一些花生，对于养生
保健是大有帮助的。另外，夏末
秋初是慢性胃炎和胃、十二指肠
溃疡病复发的高发期。如果这时
有意识地吃一些温胃散寒的花
生，对治疗胃病大有裨益。每天
适量吃生花生(不超过50克)，对
养胃有一定好处。

最后强调的是，老少均可食
用花生。另外，病后体虚、手术病
人恢复期以及妇女孕期产后进
食花生均有很好的补养效果。

常玩核桃可护心血管

在散步时，你可能会发现有
些老人手里总拿着核桃揉来揉
去，这是何故？中医认为，手里常
揉核桃能促进血液循环，增加新
陈代谢，还可增加手指灵活性，
预防心脑血管疾病，避免中风。

传统中医认为，手揉核桃能
促进血液循环，增强新陈代谢，
借核桃的皱壁与棱角，刺激手掌
与手指上的很多穴位，疏通经
络，不经意的把玩间就增强了血
管的舒缩能力，降低了脆性，血
管的功能在不知不觉间得到了
一种很好的锻炼。

因此说手揉核桃在增加手
指灵活性、预防心脑血管疾病、
避免中风等方面都有益处。但是
手里揉的这个核桃是有讲究的，
与我们一般吃的核桃有所不同，
这种核桃外壳厚硬而内仁比较
小，选购时要多加注意。

润肺防燥不妨吃杏仁

杏仁苦温，含有丰富的维生
素，对肺腑有很好的滋补效果，
是秋季防燥润肺的休闲食品。但
是由于杏仁能量很高，中医建
议，一天吃5粒左右即可。

《现代实用中药》指出，杏仁
苦温，对人体肺脏有很好的滋补
效果。专家建议人们秋季润燥不
妨吃点杏仁。

大杏仁含油量一般在55%-
68%，油质稳定，味道芳香，易消
化，是一种极品的绿色植物油 ;

含有蛋白质2 0%-3 5%、糖3%-
10%、脂肪50%-65%、粗纤维2 . 5%
-3 . 5%、丰富的维生素E以及矿
物质。每 1 0 0克大杏仁中含钾
800mg、钙380mg、镁200mg、杏仁
主治祛痰止咳、平喘、润肠，可以
帮助消化、缓解便秘症状。《现代
实用中药》记载：“杏仁内服具有
轻泻作用，并有滋补之效。”对于
年老体弱的慢性便秘者来说，服
用杏仁效果更佳。另外，杏仁苦
温对肺很好，润肠通便。防秋燥
不妨多吃点杏仁。

另外，杏仁还是美容养颜的
佳品。这是因为杏仁是维生素E

最好的食物源之一，也是含维生
素最丰富的坚果之一。维生素E

是一种强力抗氧化物，有助于保
护人体和抵抗多种慢性疾病，对
抗各种皱纹有益处。

中医提醒，杏仁的能量很
高，一天也就吃个5粒左右即可。

中医详解：

白领久坐到底伤哪里

久坐使人体的脂肪和血液
里的杂质毒素都会向盆腔、腰腹
部沉积，对内分泌和泌尿生殖系
统的健康十分不利。下面，我们
一起来看看叩击养生穴位的具
体操作方法吧。

中医认为，久坐族可通过叩
击掌根、脚跟及八缪等几大养生
穴位，可对穴位起到刺激按摩的
作用，进而改善气血不通，促进
血液循环，防治百病。

久坐使人体的脂肪和血液
里的杂质毒素都会向盆腔、腰腹
部沉积，对内分泌和泌尿生殖系
统的健康十分不利。下面，我们
一起来看看叩击养生穴位的具
体操作方法吧。

叩掌根
双手十指交叉，让两个掌根

自叩二三十遍，直到掌根发红发
热，可以促进盆腔的血液循环，
刺激按摩作用。

叩脚跟
久坐时，可常把脚尖踮起

来，双脚后跟相互碰一碰，然后
轻轻落地，能对足部的养生穴位
等起到刺激按摩作用。

叩八醪
八醪穴位于骶椎，分别在第

一、二、三、四骶后孔中，此穴对
缓解久坐造成的腰酸背痛、下肢
麻木有一定祛病养生效果。

通过叩击以上养生穴位，可
达到刺激按摩穴位的作用，在操
作上可不拘泥时间和频率，有空
闲时即可进行。除了叩击穴位预
防疾病外，久坐族每隔一段时
间，应站起来运动或离开坐位走
一走，同样可调节气血不通，改
善血液循环。

久坐族叩完掌根和脚跟，站
起来，敲敲八醪，二三十下就行，
这样可以更充分地活血化瘀，消
除疲劳。

中医支招：

常扣养生穴 防病调气血

“电脑脖”的成因

造成“电脑脖”的主要原因
有三点：一是长时间低头工作 ;

二是受凉；三是猛地甩头等剧
烈运动导致的受伤。而“高危人
群”又集中于：老师、记者、会
计、文秘和家庭主妇。主要症状
表现为：脖子麻、手麻，长时间
还可能导致行动不稳等严重后
果。

中医理论认为，人体有七
块颈椎骨，它上承头颅下接躯
干，神经血管交错密集，可以说
是全身的生命枢纽。颈椎非常
脆弱，电脑操作者需要长时间
低头伏案，颈椎长时间处于紧
张状态，易慢性劳损、变形，产
生骨质增生(又叫骨刺)、造成椎
间盘突出，这种颈椎病变就是

“电脑脖”，即颈椎病。
“电脑脖”如果任其发展，

病变的颈椎会压迫人的颈部血
管、神经和脊髓。压迫血管，人
会感到头痛、头晕，严重的会引
发脑中风。压迫神经，人会感到
手臂酸胀、无力，时间长了，造
成神经萎缩，失去知觉。

压迫脊髓，人会感到下肢
发麻、发软，严重的造成截瘫。
因此，得了颈椎病，一定要及早
治疗、积极治疗，否则，就会严
重影响正常活动，甚至危及生
命。所以，防治“电脑脖”越早越
好。

对于现在多数年轻人出
现的“电脑脖”现象，中医给出

了一些小建议：长期低头工作
的人群每隔一小时左右抬头
看 看 天 花 板 ，避 免 长 时 间 低
头，睡觉时打破常规，将枕头
枕在脑袋下的方式转为枕在
脖子下方。

如何预防“电脑脖”

正确的姿势对于长时间使
用电脑的人预防“电脑脖”十分
重要，可以起到避免颈肩部肌
肉过度紧张、减轻肌肉劳损，有
助于预防和减轻颈痛等症状。
可以试试下面几种方法防止患
上“电脑脖”。

改善办公室桌椅的高度：
电脑桌椅可以调整高度;座椅最
好有支持性椅背及扶手。显示
屏的高度要合适，双眼平视电
脑屏幕上方位置，并与显示屏
保持恰当的距离。

键盘和鼠标应在合适的位
置：用电脑时，键盘和鼠标放在
身体正前方，并靠近身体。操作
键盘或鼠标时，尽量使手腕保
持水平姿势，手掌中线与前臂
中线应保持一直线。

注意工作姿势：操作电脑
时坐姿保持3个90度：上半身应
保持颈部竖直，两肩自然下垂，
上臂贴近身体，肘部屈曲90度操
作键盘或鼠标；下半身腰部可
靠在椅背，保持挺直，腰部和大
腿成90度；膝部自然弯曲90度，
双脚平放着地面或放在一小板
凳上，不要交叉双腿，以免影响
血液循环。

中医坐诊：

教你如何预防“电脑脖”

上班族长时间坐在办公室，对着电脑，很容易
对身体的各个部位有形无形间形成伤害，例如，久
坐对肌肉、大脑、心脏、胃、筋骨等身体部位都有或
多或少的损害。

那么，如何才能缓和这些损害，达到养生的效
果呢？

你可能听说过“鼠标手”，可是你又知道“电脑脖”是什么东西
吗？其实“电脑脖”就是颈椎病。它是由于电脑操作者长时间低头
伏案，颈椎长时间处于紧张状态，发生慢性劳损、变形，产生骨质
增生(又叫骨刺)，造成椎间盘突出。如果任其发展，病变的颈椎会
压迫人的颈部血管、神经和脊髓。正确的姿势对于需要长时间操
作电脑的工作者预防“电脑脖”十分重要。

我们经常听到“鼠标手”一词，但很少听到“电脑脖”，但并不代表
人们应忽略。“电脑脖”，患病群体中女性占了大多数，这和职业有很
大的关系。下面一起来了解其发生的原因以及如何有效预防。
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