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蹲着择菜!研究表明!平躺时膝盖的负

重几乎是零!站起来和平地走路时负重是体

重的
.!6

倍!跑步是
7

倍!而蹲和跪是
8

倍"

临床上! 女性膝关节疾病患者多于男性!就

是因为生活中女性下蹲的次数相对男性更

多!比如蹲着洗衣服#择菜#擦地等"

专家提醒!老人和肥胖人群尽量不要深

蹲或减少深蹲时间"别超过
69

分钟# 老人下

蹲最好扶着桌子或椅子"减少膝关节压力#

61

背单肩包! 长期背单肩包会让我们的

肩膀酸痛!甚至一高一低" 因为人们为了防

止包带滑下来!一侧肩膀总是习惯向上挺一

下!并向内用力" 长期如此!脊柱还可能发生

侧弯!女性甚至会出现乳房不对称" 尤其处

于骨骼生长发育阶段的学生!更易受影响"

专家提醒! 学生书包里的课本很重"最

好背双肩包# 对成人来说"上下班路上"如果

路途较短可以背单肩包"但最好不要总用一

侧肩膀"可以两侧交替着背或斜挎着背# 如

果路途较远"最好背双肩包#

01

窝在沙发里! 窝在沙发里或床上看电

视#玩手机的确放松!可这对骨头来说却很

煎熬" 半卧位时!腰椎缺乏足够支撑!原有弧

度被迫发生改变! 椎间盘所受重力增大!不

利于腰椎和脊柱保持生理结构!久而久之可

能导致肌肉劳损# 脊柱侧弯甚至诱发腰痛#

颈椎病和腰椎间盘突出"

专家提醒! 正确的坐姿是腰背挺直"含

胸收腹"两腿平放"小腿与大腿呈
:9

度角"

坐在椅子正中间"也可稍向前倾"但上半身

别向左右两边倒# 家里最好选择质地偏硬的

沙发"坐上去不会一下子就陷进去"休息时

腰后最好加个靠枕"让其支撑住后腰"利于

腰椎放松#

71

低头玩手机!人们低头使用手机时!颈

椎往往承受着更重的头部重量!同时肩颈过

度紧绷!腰椎负担加大" 成为$低头族%后!仅

需短短
;

年!肩颈肌肉酸痛#腰酸背痛#颈椎

病等症状就会找上门来" 长时间伏案工作#

用电脑的人也会遇到这些问题"

专家提醒! 低头看手机不应超过
.;

分

钟"最好保持手机与视线齐平或稍低"头部

保持直立"不要含胸驼背# 长期伏案工作者

应养成工作
.

小时左右就起身活动的习惯"

双手抱住后脑向后仰头四五下" 搭配扩胸$

耸肩动作"有很好的放松效果#

;1

趴着午睡! 许多上班族习惯中午趴在

桌子上打盹! 这不利于颈椎保持生理弧度!

可能导致颈椎问题" 有背痛或颈痛的人!尤

其不能趴着睡!会加重病情"

专家提醒!午休最好平躺"如果条件实

在不允许"可以坐在椅子上"在腰后垫个垫

子"身体微微往后仰"简单休息一会儿即可#

/1

稍息站立!站姿不仅影响形象!还与

健康直接相关 " 很多人喜欢稍息站姿 !把

身体重心放在一条腿上 !短时间可以放松

身体 !长时间如此 !会因腰椎两侧受力不

均导致骨盆歪曲 #脊柱弯曲 !出现腰背疼

痛"

专家提醒!应注意保持正确站姿"做到

挺胸$抬头$双臂自然下垂"让全身重量均匀

分布在两条腿上" 利于骨骼舒展和呼吸通

畅#

51

跷二郎腿!如果总是跷二郎腿!骨盆和

髋关节由于长期受压!容易酸疼!可能出现

肌肉劳损!还易造成腰椎与胸椎压力分布不

均!引起脊柱变形!诱发腰椎间盘突出!导致

慢性腰背疼痛"

专家提醒!保持正确坐姿"尽量不要跷

二郎腿# 如果一时改不了"每次跷腿别超过

.9

分钟#

81

头和肩夹着手机

打电话! 有些人工作繁

忙时!习惯将电话夹在

头和脖子之间 " 殊不

知!颈椎向一侧过度用

力!可能导致颈部肌肉

痉挛和过度疲劳!造成脖子酸胀#疼痛!埋下

颈椎病的隐患"

专家提醒! 接电话时最好手持电话"每

隔几分钟两手交替"避免一侧肌肉过度紧绷#

:1

直膝提重物!生活中!很多人都曾有过

$闪腰%的经历!临床上叫做急性腰部扭伤"

有时一个不良姿势!就容易造成闪腰" 直着

膝盖#弯腰提重物时!不能有效发挥髋#膝关

节周围肌肉的力量!腰背筋膜#肌肉#韧带往

往因为负担过重而受伤!也对腰椎不利"

专家提醒!提重物时应屈膝下蹲"使物

体尽量靠近自己的身体"让脊柱保持垂直状

态" 用腿部肌肉力量支撑身体缓慢站起来"

避免突然用力# 一旦闪腰"初期最好仰卧于

质地较硬的床上休息" 后期可配合按摩$针

灸等方法治疗# "摘自# 生命时报 $%

!"#"$%"&'() *+",-"./01

!"#$ %&'(

!"#$%&'()*+,-./012(34%56768,9-.

:;<7=>4?@,ABCD$:;EFGHIJ,KLMNOPQR7S

TUNV-W,7X7Y/Z[\-.]^,7_=`abcdef,gZ

hijO:;kl4mn,op*qrstu-vwxtyz{|}M~;

���M�-vwx���������������,(������

���PQRV-�',����� TU,¡¢-.:;£

!"#$%&'()*

秋冬季是过敏性疾病的高发期!这时候

天气干燥#温度较低!人体对外界的抵抗力

变弱!尤其特殊体质的人群!十分容易出现

皮疹#瘙痒#过敏性鼻炎等疾病"

中医认为!风#寒#暑#湿#燥#火等邪气

都可能入侵人体! 造成体内阴阳平衡的破

坏!从而导致过敏" 从内部来说!尤其是湿

疹#荨麻疹等疾病!与体内痰湿#热毒#瘀滞

以及脾#肝#肺等脏腑功能失调有关" 脾功能

不好容易生湿!肝火大容易生热!湿热交织

在一起就容易造成皮肤敏感" 另外!$肺主皮

毛%! 皮肤黏膜类疾病一般和肺脏有直接关

系"

北京中医医院皮肤科由名老中医赵炳

南先生创建于
.:;/

年!赵老的很多治疗皮

肤过敏的经验方剂 !包括内服汤剂 #外治

洗剂等一直沿用至今 !皮肤科经过几十年

的传承和创新 !还开创了特色的穴位贴敷

疗法 !治愈了无数患者 " 以下就推荐科室

常用的三套方法 !有皮肤过敏的朋友们不

妨一试"

马齿苋洗剂" 外治洗剂安全易行!根据

病情需要!一般临床上用马齿苋洗剂湿敷或

药浴来治疗" 具体方法是&取马齿苋
09

克!

加入
.999

毫升的水煮! 将煮好后的药液过

滤!放至温凉!然后用
/<8

层纱布叠起来做

一个湿敷垫!或用厚毛巾沾上药液湿敷局部

皮损处" 马齿苋有清热解毒的功效!可以治

疗湿疹#过敏性皮炎等疾病" 症状严重时!还

可以配伍其他药材&如身上痒!可加苦参
.9

克#地肤子
.9<.;

克'如局部有热比较红!可

加黄柏
.9

克#蒲公英
09

克'如皮肤干燥#掉

皮!可加有润肤作用的楮桃叶
.9

克!做全身

药浴或局部泡洗" 一般全身药浴要加大药

量!药物总量在
799<;99

克" 需要注意的是!

一般急性期皮肤有发泡# 流水等情况时!不

建议全身药浴"

内服汤剂" $清热除湿汤%是由赵炳南#

张志礼两位名老中医在古方基础上创制的

经验方剂!治疗湿疹#过敏性皮炎#银屑病等

效果很好" 此方主要针对有湿热表现(皮肤

有发红#水泡#渗出等)的患者而设!建议根

据舌苔#脉象辨证后选药"

穴位贴敷" 如果过敏者出现食欲不佳#

腹泻便溏等脾虚症状!可在肚脐处应用含有

茯苓等中药成分的健脾贴!起到健脾利湿的

作用" 穴位贴敷多种多样!科室最常用的包

括抗敏贴#止痒贴 (瘙痒 )#止疼贴 (带状疱

疹)等!药物成分各不相同!建议在医生指导

下使用"

值得一提的是! 皮肤过敏的防治有很

多误区 !比如 $去根 %这种说法 !因为皮肤

过敏是由多种原因诱发的 !皮肤往往只是

外在表现 !很多人不调整生活习惯 !只想

$去根%是不太现实的" 皮肤过敏要以预防

为主!尽量避免接触致敏物质 !如海鲜 #牛

羊肉 #坚果 #花粉 #尘螨 #动物皮毛 #染发

剂#化妆品#洗涤剂等 " 很多人爱干净 !过

度洗浴并经常用沐浴露 #洗手液等清洁产

品 !很容易导致皮肤问题 !建议尽量选择

中性洗液 !做好皮肤保湿 !可以增强抵抗

力!减少复发"

在临床上!我们还特别推荐过敏患者记

$饮食日记%! 把每天摄入的食物记录下来!

什么时候过敏了!就查看一下这段时间的食

物单!能够更直观地提醒患者注意饮食" 过

敏体质者建议饮食清淡!少吃辛辣刺激的食

物!不抽烟!不饮酒!远离浓茶#咖啡等!保持

良好的生活习惯"

"杨岚%


