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“站立诊病”法

坚持30年的运动
颈椎、心脏、肠道都受益

近期，荷兰马斯特里
赫特大学发表在英国《动
脉粥样硬化》杂志的研究

发现，如果每天将一部分久坐时间改
为站立，可显著降低血脂，以及炎症、
内皮功能障碍相关标志物的水平。

《生命时报》结合该研究采访专
家，教你一套正确站姿。

由于种种原因，很多人不仅没站

够，更是没站对，反而给肌肉骨骼增加

额外负担。

王安利强调，好站姿讲究“直”，即

从侧面看，耳垂、肩、骨盆、膝关节、踝

部在一条垂直线上，任意一个部位发

生偏移，都可能引发一系列问题。

耳肩前移，含胸驼背。不少青少

年站立时含胸驼背，医学上是指肩胛

骨前移、胸椎后凸的姿态，常与颈前伸

并称上交叉综合征。

这种站姿不仅影响脊柱的正常发

育，还可压缩胸腔空间，使心肺无法舒

展。也有人长期低头看手机，颈前伸

过度，在后背颈胸交界处凸出一个“硬

包”，也就是人们常说的“富贵包”，会

加重颈椎问题。

骨盆前倾，腰椎前凸。骨盆上接

脊柱，下连腿骨，是骨骼的中间枢纽。

不少人站立时腰椎过度前凸、骨盆前

倾，出现“假性翘臀”，椎间盘后部压力

激增40%，更易诱发慢性腰痛、腰椎间

盘突出等，甚至可能出现代偿性脊柱

侧弯。

膝盖后顶，膝超伸。从侧面看，如

果站立时膝盖过度伸直，超出中立位，

小腿肚明显后凸，大小腿呈“C”弧形，

即膝超伸。

此时，上身体重向下传导时，作用

于膝关节前方的负荷明显增加，整体

稳定性下降，受伤风险大大增加，易出

现膝关节磨损、退行性病变等。而且，

膝超伸人群的整体重心前移，还会引

起骨盆和脊柱姿态异常。

足踝内外翻，重心不稳。为了保

持平衡，多数人走路时双脚呈轻微的

外八字。如果过度足内翻或足外翻，

足踝部力线异常，易造成膝、踝部的劳

损、扭伤，甚至引起骨性关节炎。

如果鞋跟内侧磨损明显，代表足

外翻严重；鞋跟外侧磨损明显，需警惕

足内翻过度，日常站立时注意调整。

了解久坐危害和站立益处后，不

少人开始站立办公，但站得久了同样

属于长时间维持单一姿势，会产生与

久坐相同的血液聚集效应。

澳大利亚悉尼大学发表的研究发

现，每日站立时间达 2 小时后，每额外

增加 30 分钟，直立性循环疾病的发病

风险将上升11%。

对大多数人来说，舒适的持续站

立时间应不超过 30 分钟，一天累计不

超过 2 小时。如果工作需长期站立，

可在脚下放置一个垫脚物，双脚交替

踏上，以防腰椎前凸，缓解肌肉紧张。

如果出现腰酸背痛，建议立刻活动休

息。

通常，每天坐姿超 8 小时、一周超

5 天，或连续静坐 2 小时，就称得上久

坐。最新数据显示，国人一天中平均

静坐时间达9小时。

新研究纳入的超重肥胖参与者每

天坐 13.5 小时、站 1.4 小时、步行 0.7

小时，研究人员要求其在自由生活的

状态下，调整为每天坐 7.6 小时、站 4

小时、步行 4.3 小时。结果显示，参与

者的甘油三酯、低密度脂蛋白胆固醇

水平下降，心血管疾病风险降低。

除研究外，我国第三届国医大师、

年逾 90 岁的王烈教授，通过临床经验

和亲身实践，发现了“每天站一站，疾

病绕道走”的道理。早年因就诊患者

多，他在问诊一天后颈椎、腰椎吃不

消，于是尝试将“坐诊”改为“立诊”，没

想到对颈椎、心脏甚至肠道都有好处，

于是坚持了30年。

从整体构造来讲。北京体育大学

运动医学与康复学院教授王安利表

示，相对于久坐，站立更符合人体力

学。

为了维持平衡、不跌倒，站立需调

动所有反重力的“姿势肌”，尤其是腰

腹部肌肉需始终发力保持紧绷，以将

上半身重量均匀传递至下半身，臀腿

需发力保持平衡，骨骼也可得到刺激，

有助增加下肢骨密度。

在肌肉、骨骼的参与下，站立时消

耗的能量比静坐高出 50%左右，踮脚

站、单腿站等“花式站法”消耗的能量

更多，有助避免超重、肥胖，进而改善

胰岛素抵抗，降低“三高”以及各种代

谢性疾病的发病风险。

从康复学角度看。不少人久坐时

会不自觉地弯腰驼背或骨盆前移，长

时间姿态异常易导致身体肌力不平

衡，影响腰椎稳定性，诱发腰肌劳损、

腰椎间盘突出、脊柱侧弯等问题。而

站立时，前后侧肌肉发力相近，不会

“厚此薄彼”。

西安体育学院运动与健康科学学

院教授苟波补充道，脊柱在站立时的

承重约为体重的 100%，但端正坐姿、

坐姿俯身前倾、坐姿弯腰前倾时，可达

到150%、180%和270%。

对血液循环来说。适度站立是高

效的充血宝，此时血液像坐电梯一般

直上直下，流动顺畅，但坐下后，血液

就像走楼梯，尤其是腰部以下，大脑血

液补给会减少。

久坐与站立相反，更易导致脂肪

堆积，且难以对肌肉产生足够刺激性，

使其出现萎缩、流失，引发肌少症，影

响骨密度；同时，下肢血流长时间运行

不畅，易形成血栓。

现代人没站够、没站对

健康站立，调整姿势是第一步，且

不要长时间保持同一姿势。苟波强调，

站立时需保持下巴微收，肩膀自然放

松，挺胸收腹，但不能塌腰或过度前凸，

同时臀部微微收紧，膝盖微屈但别打

直，使重心均匀分布在两个脚掌中心。

如果想在站立的基础上加入更多

功能训练，则有许多衍生站立法。

初级版：踮脚站立。踮脚站立或

提踵训练，是中西医认可的健康“微运

动”，可强化堪称“第二心脏”的小腿肌

肉，促进血液循环，同时提高踝关节稳

定性，对个人平衡能力的要求也不高。

双脚分开与肩同宽，膝盖微屈，缓

慢踮起脚尖至最高点，保持1-2秒，缓

慢放下还原。每组做 15-20 次，组间

休息30秒，重复3组。

进阶版：站立抬腿。站立姿势时，

保持腹部收紧，缓慢抬起大腿至与地

面大致平行，保持3-5秒后放下，左右

腿交替进行，可强化臀肌、大腿肌群，

提升核心肌群稳定性。

每组左右腿交替进行 15-20 次，

组间休息 30 秒，重复 3 组。也可调整

为向侧方、后方抬腿，同时双手叉腰或

一侧手扶住栏杆以维持平衡。

高阶版：单腿站→闭眼单腿站。
王安利强调，单腿站立，特别是闭眼单

腿站立是提高人体稳定性、防止摔伤

的重要动作。

在确保安全的情况下，一只脚踩

在坚硬、平整的地面上，抬起另一只

脚，保持 10-30 秒后缓慢放下，换另

一只脚。轻松完成单腿站立后，可尝

试闭眼单腿站，给大脑的平衡感知能

力上强度，初期用手扶住椅子或墙壁，

以防跌倒。

站桩。站桩是传统养生与武术中

的基础训练方法，是指像木桩一样静

止站立，以达到强身健体的效果。

双脚与肩同宽，双肩放松下沉，膝

盖微屈，腰背挺直，屈膝下蹲至大腿与

地面平行，重心落于脚掌中心，膝盖不

要超过脚尖，双手可叉腰或向前平伸。

初期，可从每次3-5分钟开始，每

天 2 次，逐渐增加至 10 分钟。过程

中，出现轻微颤抖、发热属正常现象，

但膝盖疼痛时需立即停止。

（来源：“生命时报”微信公众号

《国医大师坚持 30 年的运动！颈椎、

心脏、肠道都受益》作者 张炳钰）

站立有不少衍生版

6月的C位水果
对“三高”人群友好

提 到 6 月 的 C 位 水 果 ，必 须 有 杨

梅。此时的杨梅，正是一年中最好的时

候，个头饱满，汁水充沛，堪称夏日消暑

解渴必备水果。《生命时报》综合多位专

家观点，全面分析杨梅的营养价值。

解剖一颗杨梅的营养
中医认为，杨梅味甘酸、性温，有生

津止渴、和胃消食的功效，对食后饱胀、

消化不良等有较好的食疗效果。从营养

学的角度，杨梅含大量果酸，可以刺激胃

酸分泌，具有促进食欲和助消化的作用。

热量低。中国注册营养师谷传玲表

示，每 100 克杨梅的热量只有 30 千卡，

这个含量在水果界堪称“轻量级选手”。

能量低的水果排名前 5 就有它（甜瓜、木

瓜、西瓜、杨梅、草莓）。

抗氧化能力强。紫红色的杨梅，富

含多种生物活性成分，包括总酚、类黄酮

和花青素。

花青素：赋予杨梅紫红色泽的天然

色素，具有抗氧化、抗炎的作用，长期食

用富含花青素的食物，能让体内的炎症

标志物水平下降，有助于保护心血管健

康、预防认知功能下降。它还可以起到

保护视力的作用。

类黄酮：杨梅中含有多种类黄酮化

合物，具有多种生物活性，包括抗氧化、

抗菌消炎、抗血栓、调节免疫等效果。

总酚：杨梅中的总酚较为丰富，这些

酚类物质具有很好的抗氧化作用，是天

然的“健康卫士”。

钾的好来源。杨梅钾含量处于中等

水平，为 149 毫克/100 克，我们可以多

吃些杨梅来摄入更多的钾。钾对于维持

正常血压和肌肉功能非常重要，特别适

合高血压人群和运动爱好者，肾病患者

排钾能力弱，不建议多吃。

含糖量低。东南大学附属中大医院

临床营养科营养师夏朋滨表示，杨梅的

糖含量在水果中算是比较低的，其碳水

化合物为 6.7%。即便是高血糖的人，也

能适当吃杨梅。

如何挑到多汁清爽的杨梅
夏朋滨表示，挑选杨梅时应该注意

以下几点：

看颜色：选果面干燥、颜色鲜红的。

青色、青红色的还未成熟，不应购买。

用手摸：软硬度适中的才是最佳选

择。肉质太硬，还没有完全成熟，吃起来

酸涩，口感不佳。

看果肉：首选粒粒凸起的，瘪下去的

一般都不新鲜。

尝一尝：好的杨梅汁多，鲜嫩甘甜，

吃完嘴里没有余渣。

闻香味：新鲜杨梅闻起来有股香味，

如果长期存放或存放不当则可能有一股

淡淡的酒味，这说明杨梅已发酵，过了最

佳食用期。

杨梅有虫子不代表不能吃。关于杨

梅里的小虫子，其实不必过于担心。这些

主要是果蝇的幼虫，它们在杨梅生长过程

中就存在其中，生长环境干净，不会携带

致病菌，胃酸的环境也不会让小虫在体内

存活。谷传玲表示，从营养角度看，这些

幼虫富含优质蛋白质，吃杨梅时顺便摄

入，也算是一种“天然荤素搭配”。

如果实在介意这些小生物，可以采

用盐水浸泡法：将杨梅放入盐水中浸泡

约 10 分钟，由于盐水渗透压较高，里面

的幼虫会因不适而自动爬出。

杨梅的保存方法。鲜杨梅不洗，及

时分装冷藏，可存 3-7 天；直接冷冻，可

存 1 个月以上；投入蜂蜜罐冷藏，可存

1-2 个月；蒸熟或少量水煮熟后分装冷

冻，可存半年；泡入烧酒，加或不加糖，

可长期保存。

（来源：“生命时报”微信公众号《6月的

C位水果，对减肥、三高人群都友好》）


