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春节假期，“宅
家”成为不少人的
休闲选择，追剧、久
坐、久躺成了假期
日常。可不少人却
发现，身体反而频
频“抗议”，腰酸背
痛、浑身发沉，甚至
比上班还要疲惫。
为何在家躺着却一
身不适？昆明市中
医医院康复科主管
治疗师宋艳萍为大
家详解背后原因，
并带来实用的中医
调理和缓解方法。

针对假期居家的特点，宋艳萍分

享了简单易行的中医缓解方法，分为

穴位按摩和饮食调理两方面，适合日

常操作。

在穴位按摩上，腰眼穴和委中穴是

缓解腰背酸痛的关键穴位。腰眼穴位

于肾俞附近，即上腰部椎骨两侧旁开约

拇指宽处，双手握成空拳轻轻按揉，能

起到活血通络、壮腰健肾的作用；委中

穴在膝盖后方的腘窝中心点，中医有

“腰背委中求”的说法，俯身用拇指按揉

该穴位15至20次，可疏通腰背部经络

气血，快速缓解疼痛。

饮食调理则适合腰酸背痛且伴有

身体沉重、食欲不振的人群。这类症状

多为脾虚湿盛所致，用陈皮、薏仁、荷叶

煮水代茶饮，能有效健脾祛湿，改善身

体状态。

简单拉伸可舒展腰部肌肉

除了中医调理，动静结合的拉伸、导引

动作，能有效舒展和锻炼腰部肌肉，宋艳萍

推荐了两个适合居家的动作，操作简单且效

果显著。

臀桥运动：仰卧在瑜伽垫上，双膝弯曲，

双脚平放地面与肩同宽，手臂自然放于身体

两侧、掌心向下，保持脊柱中立，腰部与地面

留有自然缝隙。吸气准备，呼气时收缩腹部

和臀部肌肉，慢慢将骨盆向上抬起，至肩、

髋、膝呈一条直线，在顶端收紧臀部肌肉保

持1至2秒，吸气时缓慢下放身体，全程不放

松臀部肌肉，每30次为一组，每天做3组。

靠墙下蹲：背靠墙，双腿缓慢滑至坐姿，

大腿与小腿呈90度，绷紧核心肌肉。若觉

得难度过大，可将大腿与小腿夹角调整在90

至120度之间。注意两脚分开与肩同宽，脚

尖正向前，脚尖与膝盖保持在一条直线上，

每天做3至5组，每次1至3分钟，循序渐进，

做到大腿发酸即可。若静蹲时或蹲后出现

膝关节前方疼痛，应立即停止该动作。

按摩、拔罐别随便做

不少人会选择按摩、捶背、拔罐、刮痧等

方式缓解腰部不适。宋艳萍强调，这类方法

需区分对待，温和的自我放松方式可居家操

作，强刺激、高难度的操作则需谨慎，避免造

成身体损伤。

适合居家操作的有捶背/叩击和温和按

摩：用空心拳快慢适中、用力均匀地上下叩

击腰脊和背部，能舒经活血、振奋阳气；自己

或由家人轻柔按揉腰部两侧紧张的肌肉，可

有效放松肌肉，缓解酸痛。

以下操作需谨慎进行：急性期或疼痛严

重时，用力过猛地按摩、踩背可能加重局部

水肿，甚至造成软组织损伤；拔罐、刮痧虽能

疏通经络，但非专业人士操作易因留罐时间

过长、力度过大导致皮肤损伤，尤其刮痧时，

切勿在脊柱正中用力刮拭；使用筋膜枪放松

时，必须避开脊柱，沿腰肌走向轻柔击打，且

不能在剧痛点长时间停留。

出现这些症状及时就医

宋艳萍特别提醒，若腰背不适经休息和

简单处理后仍无法缓解，或出现一系列“报

警”症状，说明并非单纯的“躺累了”，需立即

就医检查。

这些症状包括：腰背部疼痛持续或反复

发作，休息超过一周仍无缓解；腰部活动明显

受限，起卧床、弯腰等基本动作难以完成；疼

痛向臀部、大腿后侧甚至小腿放射，且伴有下

肢麻木、发凉，这可能是腰椎间盘突出压迫神

经的信号；走路时出现腰腿痛，必须停下休息

才能继续行走，即间歇性跛行；女性患者若同

时伴有下腹痛、月经异常等妇科症状，或出现

尿频、尿急等泌尿系症状，也需及时就医排查

病因。 本报记者 陶彦然

宋艳萍介绍，“躺久了腰酸”看似矛

盾，实则是肌肉在不正确的姿势下，始终

处于紧张状态，并没有真正得到休息。中

医有“久坐伤肉”的说法，这里的“肉”指的

是肌肉和筋膜的功能，长时间保持固定姿

势，会导致气血运行不畅、经络阻滞，筋肉

失去濡养，进而出现酸痛、僵硬的情况。

假期里大家常常“葛优瘫”，这是引

发腰部不适的重要原因。这个姿势会

让腰部处于悬空状态，缺乏足够支撑，

腰部肌肉和筋膜需要持续紧张收缩来

维持身体平衡，久而久之就会造成腰部

肌肉疲劳、血液循环不畅，最终引发腰

肌筋膜炎这一无菌性炎症。

为何越躺越累

三种因素加重腰背酸痛

很多人疑惑，假期的饮食和作息是

否会影响腰背状态？宋艳萍给出了肯

定答案，饮食油腻、熬夜、活动量骤减，

会从多方面加重腰背酸痛。

从中医角度看，春节期间的肥甘厚

味会损伤脾胃功能，导致运化失调，体

内产生湿气和痰浊，让人感觉身体沉

重，气血运行受阻，进一步加重肌肉酸

痛。熬夜会耗伤人体的阴血和阳气，降

低身体恢复能力，长期熬夜还会伤及肾

气，而中医讲“腰为肾之府”，肾气亏虚

会让腰部失去温养，出现腰酸无力的症

状。同时，假期活动量大幅减少，气血

流通速度变慢，肌肉代谢产生的乳酸等

废物无法及时排出，堆积在局部刺激神

经末梢，也会引发或加重疼痛。

四类人群需警惕腰背痛

宋艳萍提醒，并非所有人都会同等

程度出现假期腰背不适，以下四类人群

因身体状态或生活习惯，成为腰背痛的

高发人群，需格外注意。

一是久坐族，如白领、财务人员、IT

人员、司机等。这类人群日常工作缺乏系

统运动，腰部肌肉质量本就不佳，假期继

续久坐，极易诱发或加重腰部劳损。

二是长期劳累者，包括重体力劳动

者、运动员等。他们的腰部长期处于高

负荷状态，即便假期休息，若姿势不当，

很可能导致腰部旧疾复发。

三是中老年人。随着年龄增长，身

体机能衰退，腰椎会出现骨质增生、骨

质疏松等退行性改变，腰部本身较为脆

弱，稍不注意就会引发疼痛。

四是过于瘦弱或长期卧床者。这

类人群肌肉含量偏低，即使是长时间坐

着，也会让腰部肌肉难以承受，进而出

现不适。
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