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　　你是久坐族吗？这句话已经取代“吃

了吗”而成为都市人见面的问候语。什么

是久坐族呢？只要连续坐4个小时，并且

几乎不改变姿势的人，都可以称为“久坐

人”。

　　坐车、坐公园的长椅、坐办公椅、做

餐馆的凳子，坐家里的沙发……仔细想一

下，“坐着”俨然成了都市人最常见的一

种“姿态”。从早晨起床开始算起，吃早

点要坐着；上班乘车要坐着；如果你是办

公室一族，工作期间要连续坐8个小时左

右；忙碌了一天回家时在公车上或地铁上

找寻到一个座位坐着，想必在你看来是一



件很幸福的事情；到家的第一刻应该是扑到柔软的沙发

上休息一会儿；吃过晚饭后，不管是上网还是看电视，

还是坐着……我们每天都是这样过的，难道还不属于久

坐族吗？

　　久坐会给我们的身体带来很大伤害，最让女性头疼

的就是肥胖了，且伴随着亚健康。虽然我们知道锻炼身

体能起到保健作用，但是看看我们忙碌的工作与生活，

已经没有多余的时间去参加各种各样的健身课了。

　　据了解，全世界将有3.88亿人的死亡原因是不良生

活方式导致的慢性病，其中久坐被世界卫生组织视作十

大致死、致疾的杀手之一。也许这个数字会让我们难以

接受，但确实如此，如果你没感到久坐的威胁，那是因

为你还没认真对待自己的身体。

　　从现在开始，和久坐握手言和吧，本书愿意做这一

座“缓解局势”的桥梁。作为久坐族必读健康书，本书

不会空泛地说甩掉久坐病的根本方法就是不要久坐，因

为我们理解久坐病形成的原因，理解很多人的工作需要

你久坐，而在久坐的前提下，在不耽误工作的前提下，

甩掉久坐病，这才是问题的关键。相信我们，这也不

难，书里有很多招，可以让你在完全不耽误工作的情况

下，动一动，身体更轻松，久坐病从此拜拜！
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1  你每天坐多长时间

青花在网络上看到一份“你每天有多长时间在坐着”的调查报告，

就挑选了其中几个回答给大家看一下：

一天8小时的工作时间，几乎是一直坐着；

除了睡觉以外就是坐着了；

一天之中，基本上一直坐着，屁股都坐扁了；

除了去饮水机旁打水和去洗手间，都是坐着（甚至在洗手间也是坐着）；

从家到公司大概有10分钟的路程，一天来回4趟，其他时间则都是坐

在电脑前；

除了上下班乘车时没有座位，其他时间均是坐着……

上述情况几乎是所有上班族的真实写照，紧张的生活，忙碌的工

作，整天来来往往匆忙的脚步，每天坐在电脑前，眼睛近视了，肤色暗

淡了，小肚腩更肥了……青花也是上班族，每天至少工作8小时，如果不

是青花自己刻意调节，也会整天坐着，也会让小肚腩呼呼长的。每当看

到同事们在电脑前一坐就是几个小时，并且坐姿也不正确，青花就忍不

住上前纠正。

久坐到底会带来什么问题，我们怎么自检久坐病呢？大家不妨做一

个小测验：把脑袋向左侧转45°，然后慢慢弯下去，你的脖子颈肩是否

感到不正常的酸痛？假如你有上述症状，那就一定要注意了。

我们都知道，每个人每天大概1/3的时间在睡觉，却也诧异地发现，

竟然也有1/3甚至超过1/3的时间在坐着（据调查，大多数办公族每天坐

着的时间最少是8个小时，最长的则达12个小时）。这是很危险的，传说

中的“久坐成病”可能很快就会出现在你身上哦。
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青花看过健康杂志的一则报道，已经有几项研究发现，连续

坐 4 个小时不起身活动的人，身体就会自觉地发出难受的信号。

久坐的人，心脏病、肥胖或者死亡的风险比一般人都高。所以，

为了我们身体的健康，一定不要连续坐4个小时哦。

　　想知道自己有没有久坐病，做

个自检吧：把脑袋向左侧转45°，

然后慢慢弯下去，如果感到肩颈酸

痛，那么久坐病已经光顾你了。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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2  久坐伤身害处多

青花自从听说了“久坐成病”的说法后，就特别想知道久坐不动容

易得哪些疾病。所以青花专门去医院咨询了有关方面的专家，专家详细

介绍了久坐的多种害处。

久坐损心：原来久坐不动会减慢血液循环的速度，时间久了，会让

心脏功能衰弱，引发心肌萎缩。特别是对患有动脉硬化等症的中老年

人，长时间坐着不动，血液循环迟缓了，很容易形成脑血栓和心肌梗

塞。

久坐伤肉：其实中医在很早的时候就已经认识到“久坐伤肉”的问

题。长时间坐着不动，就会造成气血不流畅，缺乏运动会让肌肉松弛，

轻则会使肌肉降低弹性，出现下肢乏力、浮肿的现象，重则会让肌肉僵

硬，引起肌肉萎缩，人会感到麻木和疼痛。

损筋伤骨：长久地坐着，颈肩腰背长时间地保持一个姿势，就会导

致颈肩腰背僵硬酸痛或者转身俯仰困难。尤其是坐姿不当，不仅会引起

驼背，还会造成骨质增生。长时间坐着不动，还会让骨盆与骶骨关节长

久负重，阻碍腹部或者下肢的血液循环，从而引发便秘、下肢静脉曲

张、下肢麻木等症。

久坐伤胃：久坐还会造成胃肠蠕动迟缓，会减少消化液的分泌，时

间久了就会引发消化不良、食欲不振或者脘腹饱胀等病症。久坐让全身

的重量都压在了脊椎骨底端，压力的承受面分配得不够均匀，自然就会

造成腹部与背部肌肉下垂，加剧背部肌肉的疼痛感。

久坐生痔：有些人喜欢在休闲的时间里玩扑克、打麻将，一坐就是

一整天，尤其是坐在沙发上或者软椅上，腹部血液的流动速度就会减

慢，下肢静脉血液不能得到回流。在此类情况下，直肠静脉丛特别容易

发生曲张，造成血液淤积，最终形成了静脉团，也就是我们俗话说的痔

疮。

伤神损脑：久坐不动还会造成大脑供血不足，损脑伤神，引起精神

压抑，具体表现为精神萎靡不振、神情疲惫不堪、连续打哈欠；如果突

然站起来拿东西，还会出现眩晕、眼花等症状。长时间坐着想问题会伤
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阴耗血，中老年人会出现记忆力下降、注意力不集中的情况。倘若阴虚

心火内生，还会引起五心烦热或者咽干、牙痛、耳鸣等病症……

看来，莫名肥胖、顽固小肚腩、背部无端疼痛等问题都有可能是久

坐不动引起的。另外，坐姿五花八门、横七竖八的人也要注意了，久坐

不好，姿势不对地久坐更不好。现在就和青花一起远离久坐和不正确坐

姿，对保持健康还不算晚。

专家建议，为了身体健康，我们尽量不要太“宅”，应该经

常出去逛逛街，见见朋友，爬爬山……总之，多参加一些户外活

动。如果你的工作需要你长时间坐在电脑前，那么你不仅要注意

保持正确的坐姿，还要经常像猫咪一般伸伸懒腰，或者起身走动

走动，以舒展四肢，消除疲劳。
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3  办公一族坐姿有讲究

青花最近比较关注坐姿的问题，其实坐姿也很有讲究。脊椎专家提

醒，许多人的办公桌椅的高度都没有达标，无法让身体摆脱腰酸背痛的

毛病。那么，如何把办公桌椅调整到最佳高度呢？先依据每个人的工作

性质把办公桌或者工作台调整到一个合适的高度，然后将身体各部分作

“参照物”来调整坐椅高度就可以了。

肘部：肘部离办公桌越近越好，用以保证上臂和脊柱平行，将手放

在办公桌的表面，上下调节整个坐椅的高度，以确保肘部呈现直角。另

外，也不能忽略扶手的高度，它要使上臂恰好在肩膀处稍微提起。

大腿：检查手指是否可以在大腿下方以及椅子的最前端自由滑动，

一般会有两种情况，一种是感觉到空间太紧了，那就加一块可以调节的

搁脚板；还有一种是空间太宽了，只得提升椅子的高度。几经尝试，青

花还是选择了提升椅子的高度，因为怕起身时搁脚板会发出响声……

腿肚子：在臀部紧紧贴着椅子的情况下，尝试着握紧拳头，看能不

能穿过腿肚子与椅子之间的空隙。可能因为椅子太深了，所以不能很容

易地做到，然后青花很聪明地在椅子上放了一个很可爱的靠垫，嘿嘿。

后腰：以前青花感觉到疲惫的时候，总是在午休时缩在椅子上，可

是现在青花不会这么做了，因为我知道了，这样做会额外地加重后腰与

椎间盘的压力，会对背部造成很大伤害的。如今，青花总是开开心心地

靠在靠垫上，幸福满满地排解疲劳感。

视线高度：当我们闭上眼睛，然后缓慢睁开双眼，视线应该落在电

脑显示器中央。倘若显示器位置过低或者过高，都需要做一下调整来保

护颈部肌肉。

当然，长时间固定不动的坐姿对身体是无益的，因此，记住每隔半

小时要起来活动1~2分钟。即使只是舒展一下身体或去洗手间这样的简单

活动也可以。如果有条件，慢步走20分钟，不但能减轻脊椎的压力，还

可以促进血液循环，从而把养分输送到脊椎的各个部位。
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青花把这些坐姿的学问一一传达给了同事，并且建议同事们

经常站起来活动一下，尤其是女同事，因为长久坐着会阻碍腹部

的血液循环，腹部就很容易堆积脂肪，人就会变得肥胖，不漂亮

了嘛。

　　久坐一族更应该

保持正确的坐姿。
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4  测测你的脊椎是否健康

青花想知道自己的脊椎是否健康，于是上网查阅资料，偶然间在一

个专业脊椎医学网站上搜到一个“测测你的脊椎是否健康”的自我测试

题，这里写出来给大家一起看看。

自测方法：以下24个问题，请如实回答“经常”、“偶尔”或“很

好”，最后计算总分，并对照结果。

＊饮食没有规律，无节制；

＊工作的时候长时间保持一个固定的姿势；

＊长期抽烟；

＊喝白酒；

＊睡觉的时候喜欢垫高枕头；

＊工作的性质属于高度紧张类；

＊时常有疲劳感，体力上透支；

＊性生活次数多多；

＊脊椎曾经受过伤；

＊多汗、耳鸣；

＊情绪不稳定，心情比较压抑；

＊眼睛常常有疲劳感，视力在逐渐地下降；

＊从事重体力劳动，时常扛重物；

＊颈项常常感觉到僵硬；

＊上肢麻木，尤其是指尖明显；

＊手指会感觉到疼痛；

＊身上有束缚感；

＊走路时有“踩云朵”的感觉；

＊手里的东西忽然落下；

＊心慌、胸闷、胃痛；

＊腰、臀和腿有酸、麻、疼的感觉；

＊背部已经疼痛到影响了正常的活动；
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＊时常感觉到疲惫，影响了日常起居；

＊腿部疼痛，行走感觉到困难。

计分方式：“很少”计5分，“偶尔”计3分，“经常”计0分。

测试结果：100～120分，非常健康；90～100分，健康；80～90分，

基本健康；60～80分，不健康；60分以下，可能患有比较严重的脊椎

病。此自测仅供参考。

青花得了85分，进入到了基本健康的行列。你们呢，也测测吧，要

是得了60分以下，就应当去医院就诊了。

青花现在再也不“坐”公交车上班了，而是“站”公交车上

班；下班也不“坐”地铁回家了，还是“站”地铁回家。并且站

姿特别讲究哦。没想到短短半个月，我的小肚子在慢慢变平，真

是一个很大的惊喜啊。
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