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“日常多注意几个细节，可以避

免腰痛等不适。”钟正任建议，大家在

日常生活里要避免久坐，因为人坐着

的时候，腰部承受的压力比站着的时

候最高大 8.9倍。上班族工作 1小时

就要休息 5~10分钟，站起来走动一

下。尽量少弯腰，特别是不要弯腰提

或抬重物，可以先下蹲，保持上身挺

直，再慢慢把东西提起来。不能避免

的弯腰动作，如洗脸、刷牙等，则尽量

减少弯腰的时间。再者，要控制体

重，因为体重越重，腰椎间盘所受到

的压力越大。赘肉就像是挂在腰上

的沙包，增加了腰椎的负担。还有，

应加强腰部肌肉锻炼，倒走、瑜伽、慢

跑、游泳等都可以锻炼到腰部肌肉。

如果实在没时间，每天抽空练练上面

2组动作，也有一定效果。最后，要加

强腰部保暖，因为寒冷或潮湿也会引

起腰部小血管收缩、肌肉痉挛，使椎

间盘压力增加。

随着物质条件的改善，人们生活

方式发生了变化：碳水化合物、脂肪、

食盐摄入过多，体力活动减少等，这些

变化导致患慢性肾脏病的人也越来越

多。骨伤科医师介绍，为了有效预防

肾脏疾病，一定要保持好的心态，坚持

锻炼和合理的饮食结构。平日还可以

学习一些简单力行的养肾保健操，对

预防和控制肾脏病有一定好处。

腰部按摩操：两手掌对搓至手心

发热后，分别放至腰部，手掌向皮肤，

上下按摩腰部，至有热感为止。可早

晚各一遍，每遍约200次。此运动可补

肾纳气。

脚心按摩法：每日临睡前用温水

泡脚，再用手互相擦热后，用左手心按

摩右脚心，右手心按摩左脚心，每次

100下以上，以搓热双脚为宜。此法有

强肾滋阴降火之功效，对中老年人常

见的虚热症效果甚佳。

以上运动方法，经过一些重要的

养肾穴位，如腰部的肾俞穴、命门穴，

脚心的涌泉穴等，所以，经常锻炼有补

肾、固精、疏通经络的功效。但如有不

适，请立即就医。 （黄志群）
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经实验证明，吃少量的糖的确可以

提升脑力。有人开玩笑说，穷人家的孩

子比较聪明。科学家发现，吃糖类能刺

激脑的活动，而蛋白质则是阻止脑活动

的化学物质。这里起关键作用的是5-
羟色胺，而它能刺激脑神经原的活动，

但是蛋白质只含有很少量的色氨酸。

这也就证实了：穷人家的孩子以粮食为

主食，而粮食的成分主要是糖类（淀

粉），富人家的孩子则是吃蛋白质多的

肉类较多，相对来说进食糖类食物自然

要少。但是吃糖也有很多讲究。不是

每个人都适合吃糖的。

首先，根据饮食指南来说，每天摄

入的糖分的含量是 30克，大约是一碗

米饭中的糖分含量。所以不必另外增

加糖分的摄入。

其次，有一部分人，要尽量少吃

糖。比如，糖尿病人、胃病患者、风湿病

患者、有急性传染病的人、皮肤病人、肝

病患者、有高血脂和高血压的病人、肾

炎患者。 （湘湘）

■记者 唐雪萍

“如果经常腰痛，自己又拿捏不

准，最好还是去看医生。”钟正任说，

如果按压腰部的肌肉，会感觉到很僵

硬、有疼痛感，而且压痛点的位置很

浅。通过适当的按压或者拍打，酸痛

感会减轻，这种情况可能是腰肌劳

损。如果疼痛的位置在身体后中心

比较深的地方，感觉很疼，甚至弯不

了腰，但触摸腰和后背时，并没有明

显的压痛点，同时，可能还会出现腿

部麻木等情况，则可能是腰椎间盘突

出。除此之外，如果出现突然性的、

而且原因不明的腰痛；或者除了腰痛

之外，还伴随身体其他部位的酸、麻，

可能是其他疾病，也要引起注意。

钟正任支招，如果只是轻微的腰

肌劳损，或者因为久坐而导致的腰部

不适，简易版小飞燕和五点支撑法这

两组动作，可以帮助缓解腰部不适，

每天睡前不妨抽空练一练。

一、简易版小飞燕
动作要领：
面部朝下平趴在瑜伽垫上（或床上）。

双手撑在地面上，然后用腰背部配合着缓慢抬高上身。

抬到最高点后，坚持3~5秒，再缓慢下来。

量力而行，重复10~20次。

二、五点支撑法
动作要领：
两腿屈曲，双脚跟着地，双手放在身体两侧。

以足跟、双肘、头部当支点，缓慢地抬高背部和臀部。

抬到最高点，保持3到5秒，再缓慢放下。

量力而行，重复5~10次。

注意几个细节，才能养好腰

腰痛，大多数人

在日常生活中都经历

过。腰痛发作时，站

着、坐着、躺着……怎

么样都不舒服。很多

人分辨不出，腰痛是

腰肌劳损，还是腰椎

间盘突出？玉林市中

医医院推拿科一区的

钟正任医生表示，通

过不同的症状分析，

可以判断属于腰肌劳

损 还 是 腰 椎 间 盘 突

出。
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