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久坐成中青年健康“隐形杀手”
腰背痛频发需警惕

随着工作与生活方式的
转变，“久坐”已成为中青年
群体的日常常态，随之而来
的腰背部疼痛问题高发。相
关健康科普指出，久坐的危
害远超“伤腰”的表层影响，
可能累及全身多系统，掌握
科学防护知识刻不容缓。
    医学上对“久坐”有着明
确界定：坐姿、靠姿或卧姿
下，能量消耗≤1.5代谢当量
的清醒行为，换算为通俗标
准即连续久坐2小时，或单日
累计静坐超6小时。专家强
调，即便短时间久坐，长期累
积也会对腰部及全身健康造
成潜在损伤。
    久坐伤腰的背后，有着
清晰的生理机制。一方面，
腰背部肌肉需长时间牵拉以
支撑上半身，如同绷紧的橡
皮筋持续受力，易引发痉挛、
劳损，表现为腰部酸胀僵硬，
严重时弯腰转身都会伴随痛
感；另一方面，坐姿状态下腰
椎承受的负荷是站立时的
1.5倍、平躺时的6倍，长期
高压会加速椎间盘退变，增
加突出风险，还可能因神经

受压导致下肢放射性疼痛、
麻木。
    更值得警惕的是，久坐
的危害不止于腰背部。研究
表明，长期久坐会显著提升
颈肩痛、心脑血管疾病、肺部
及胃肠疾病的发病风险，同
时增加高血压、糖尿病、肥胖
等慢性病的患病概率，堪称
中青年健康的 “隐形杀手”。
    针对久坐危害，专业人
士给出防护建议。首先要端
正坐姿，借助D形垫枕填补
腰部与座椅空隙，维持腰椎
生理曲度；其次需定时活动，
每坐40-50分钟起身，通过
揉腰眼、伸懒腰等动作放松
肌肉；同时注意腰部保暖，避
免受凉诱发疼痛；此外，坚持
健步走、游泳、瑜伽等运动，
增强腰背部肌肉力量，维持
腰椎稳定性。
    专家呼吁，中青年群体
应重视久坐带来的健康风
险，将科学防护融入日常，从
调整生活习惯入手，主动远
离久坐伤害，守护全身健康。

(滨州医学院附属医院)

□晚报记者 苏瑞馨 张 晓 
  通 讯 员 师  敏      

大寒将至，这是二十四节
气中最后一个节气，也是一年
中阴气最盛、阳气最弱的时
节，大寒时节寒湿凝滞易致经
络瘀阻 ，诱发关节疼痛等不
适。滨州市中医医院老年病
科—老干部活动中心慢病服
务站主治医师刘志夫提醒，大
寒养生的核心在于“保阴温
阳、祛寒护健”，可从饮食、起
居、运动、情志、保健五方面综
合调理，安稳抵御严寒。
饮食：补阳保阴兼顾活血

刘志夫医师指出，大寒饮
食应遵循“保阴温阳”原则。
优先选择羊肉、鸡肉、核桃、红
枣等温热食材，助力提升体内
阳气、抵御寒湿。同时需注意
阴阳平衡，可在膳食中搭配银
耳、百合、山药等滋阴润燥之
品。有关节疼痛者，可适当加
入木耳、桃仁等活血食材，避
免生冷食物损伤脾胃。

起居：早睡晚起，重点保暖
大寒夜长昼短，起居养护

的核心是“固护阳气、顺应寒
凝”。刘志夫建议遵循“早睡
晚起”规律，保证充足睡眠，助
力阳气潜藏修复。日常需重
点做好腰腹、关节等部位的保
暖，避免寒邪侵袭经络，减少
不适症状发生。

运动：舒缓为宜，避寒就温
运动方面应“舒缓适度、

避寒就温”。刘志夫推荐慢
跑、太极拳、八段锦等温和运
动，最好在日出后进行，以身
体微微发热为度。避免在清
晨极寒时段运动，运动后应及
时擦干汗水，防止受凉。
情志：保持平和，怡情养性

大寒时节日照减少，易让
人情绪低落、阻滞气血运行。
刘志夫提醒，需保持心态平
和，避免情绪大起大落，可通
过阅读、聆听舒缓音乐、与亲
友相聚闲谈等方式怡情养性，
顺应“冬藏”的自然规律，减少
心神消耗。
中医保健：艾灸温阳驱寒

中医艾灸是大寒温补阳
气、驱散寒邪的良方。刘志夫
强调，艾灸神阙穴、足三里等
穴位，能有效促进气血流通、
增强御寒能力，对关节疼痛者
可起到温通经络、缓解疼痛的
作 用 。 建 议 每 周 艾 灸 2 至 3
次，每次 15 至 20 分钟，以皮肤
感觉温热舒适为宜，长期坚持
可达到健脾补肾、固本培元的
养生效果。

寒冬将尽，春气渐萌。顺
应天时，科学调养，正是积蓄
健康、迎接新春的最好方式。

□通讯员 曹曰针

很多人都有过这样的体
验：明明没干什么重活，却总
觉得浑身乏力；脸色、嘴唇比
别人苍白，稍微活动一下就
头晕心慌；孩子吃饭挑食，上
课注意力不集中，个子也长
得慢——这些可能是缺铁性
贫血发出的“信号”。

缺铁性贫血是最常见的
贫血类型，简单说就是身体
里的“铁原料”不够了，造不
出足够的健康红细胞。红细
胞 就 像 身 体 的“ 氧 气 运 输
车”，而铁是“运输车”的核心
零件，没有足够的铁，“运输
车”跑不动，全身器官就会缺
氧，进而出现各种不舒服的
症状。

那么，为什么会缺铁？
原因主要有三个：1、吃得不
够：这是最主要的原因。很
多人挑食、偏食，不爱吃红肉

（猪肉、牛肉、羊肉）、动物肝
脏、动物血这些富含“血红素
铁”的食物，或者蔬菜、豆制
品吃得少，导致“非血红素
铁”摄入不足。2、需求太多：
儿童和青少年在生长发育阶
段，身体对铁的需求急剧增
加；孕妇和哺乳期女性不仅
要满足自己，还要供给宝宝，
若没及时补充，很容易缺铁。
3、丢得太多：女性每个月的
生理期会流失一定量的铁；
长期有胃溃疡、痔疮出血，或
慢性腹泻，也会导致铁悄悄

流失。
缺铁性贫血的时候，身

体会发出哪些“预警”呢？首
先表现为全身症状，比如疲
劳乏力、没精神，稍微活动就
气喘吁吁；其次是外貌的变
化：脸色变得苍白、嘴唇和指
甲盖发白，指甲变脆、变薄，
甚至出现竖纹。还有其他容
易忽视的一些表现：头晕、心
慌、注意力不集中，孩子可能
会挑食、异食癖（比如爱吃泥
土、纸张），生长发育迟缓。

那该如何科学地补铁，
告别“贫血脸”呢？。首先饮
食补铁是关键：多吃富含血
红素铁的食物，比如每周吃 
2-3 次动物肝脏（猪肝、鸡
肝）、1-2 次动物血（鸭血、猪
血），每天吃适量红肉；同时
搭配富含维生素 C 的食物

（橙子、猕猴桃、青椒、西红

柿），能促进铁的吸收。必要
的时候补充铁剂：如果确诊
缺铁性贫血，单靠饮食不够，
医生会建议服用口服铁剂。
要注意按剂量吃，不要擅自
停药，服用期间可能会出现
大便变黑，这是正常现象，不
用害怕。最后找到缺铁的根
源：如果是生理期流失、胃溃
疡出血等问题导致的缺铁，
要先治疗原发病，否则补再
多铁也会悄悄流失。

其实缺铁性贫血并不可
怕，它是一种“可防可治”的
健康问题。只要平时不挑
食、均衡饮食，特殊人群（儿
童、孕妇、经期女性）及时补
充铁，发现症状早检查、早干
预，就能让身体的“氧气运输
车”重新满血运行，气色红
润、精力充沛地生活！

大寒养生：

保阴温阳 祛寒护健固安康

缺铁性贫血：身体在悄悄“喊饿”

正常 缺铁性贫血


