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网络热销的护腰坐垫被
商家称为“护腰神器”，宣称能
实现久坐不累、矫正坐姿。首

都医科大学宣武医院等权威专家指
出，护腰坐垫仅为辅助工具，无法消除
久坐危害，反而可能增加椎间盘压

力，且并非适合所有
人。与其依赖“神
器”，不如养成每半
小时起身活动的习
惯，这比任何护腰产
品都更有效。

饭后百步走，是饭后多久？
医生提醒这7类人要慎重

“饭后百步走，活到九十
九”是家喻户晓的养生谚语，
但饭后多久走、怎么走、哪些

人不适合走，却鲜有人真正了解。天津
医科大学总医院全科医学科副主任边
波等权威专家提醒，饭后立即散步并非
人人适宜，消化系统疾病、心血管病、高
血压等7类人群需格外慎重。科学的
做法是饭后休息20~30分钟再散步，
时长控制在30分钟左右，速度以“能轻
松说话、不喘气”为宜。同时，饭后喝浓
茶、吸烟、大量喝水等6个常见习惯也
会损害健康，需及时纠正。

这7类人饭后别着急走

边波表示，饭后散步的确有益身心
健康，但获益多少因人而异。上班族、学
生族、长途运输司机等活动量严重不足
的人群，饭后多走走，有助减少久坐带来
的伤害。但以下7类人应该根据自身健
康状况，决定是否进行饭后活动。

1.消化系统疾病患者
饭后血液集中于胃部，用来消化食

物，此时立即走动，血液会分流到四肢，
导致胃部血液供应减少，影响消化过程，
可能引发疼痛和不适，加重胃溃疡和胃
炎，不利于胃黏膜修复，延缓胃部疾病的
康复和愈合。

2.心血管病患者
饭后身体大部分血液和氧气都流向胃

肠道，心脏供血量减少。如果立即散步或
运动，可能导致心脏泵血负担成倍增加，诱
发心肌缺血、心绞痛、心梗等心血管事件。

3.高血压患者
饭后立即活动会增加血液流速，可

能引起血压的突然变化，这对高血压未
控制好的患者来说十分危险。东南大学
附属中大医院内分泌科运动治疗师韩青
也表示，人进食后，胃需要大量血液供给
来帮助胃蠕动和分泌消化酶，因而大脑
供血相对减少。若高血压和动脉硬化患
者此时运动，就可能因脑部血液供应不
足，发生体位性低血压，出现头晕、乏力，
甚至晕厥等情况。

4.糖尿病患者
一般情况下，餐后血糖都要比餐前

血糖相对高一些，身体需要一定时间进

行血糖调节。如果餐后立即活动，就可
能干扰这一过程，导致血糖波动过大，影
响糖尿病的控制和治疗。

5.特别劳累的人
身体在极度疲劳状态下，各器官功

能都会有所下降，此时进行活动会使身
体更加疲劳，诱发其他问题。

6.饮食过饱者
过饱会使胃部膨胀，马上散步可能

出现消化不良、腹胀、腹痛等问题，增加
胃肠道和其他器官的负担。特别是有心
血管问题的人，可能增加发作风险。

7.体弱多病的高龄老人
高龄老人的血压在饭后一般都趋于

下降，再出去活动，就会增加心脏负荷，
使心、脑供血不足，出现头昏眼花、四肢
乏力，容易发生意外状况。

饭后散步走的科学方案

“饭后散步不是简单的‘走’，时机、
强度、姿态都有讲究，走对了才养生，走
错了反而伤身。”边波介绍了科学方案。

首先是时机选择，不要吃完立刻
走。边波建议，饭后应休息 20~30 分钟
再外出散步。饭后半小时内只适合客厅
踱步等小幅度活动。半小时后出门也要
避免过快，以免胃部震颤引发恶心、腹
痛。特殊人群需延长休息：“三高”等慢
病人群、体弱或胃肠病患者，最好休息
30 分钟到 1 小时，待饱胀感消失再走。
若进餐量大且多为高蛋白高脂肪食物，
休息时间也需相应增加。

其次是强度控制，以温和为宜。饭
后走动时间控制在30分钟左右，体弱年
迈者可少走，缺乏运动或体重超标者可
多走。心率控制在（180-年龄-10）至
（180-年龄）之间，达到微微气喘、心跳
加速即可，速度约每分钟 60~70 步，即

“溜达”而非健步走。呼吸平稳、能边走
边轻松说话，说明强度合适。

第三是姿态要正确。抬头挺胸，肩
膀后展，上半身笔直，臀部发力带动腿
部，手臂自然摆动。正确姿势能锻炼更
多肌肉群，提升效果。

边波还推荐一个小技巧：走路时用
手拍打肩、胸、腹、腰、背等部位，对久坐
的上班族有舒筋
活 络 、缓 解 疲
劳的效果。

饭后这6个习惯
也伤健康

除了饭后不要立刻运动，北京市朝
阳医院原副院长沈雁英提醒，以下几件
事也会损害健康，很多人却每天都在做。

饭后喝浓茶：茶中鞣酸会与蛋白质
结合形成沉淀，影响蛋白质和铁的吸收，
长期易致缺铁性贫血。建议饭后至少半
小时再饮淡茶，量不宜多。

饭后吸烟：饭后血液循环和代谢加
速，此时吸烟，毒素会快速到达全身，尤
其伤害消化道、呼吸道和肺。任何时候
吸烟都伤身，最好彻底戒烟。

饭后大量喝水：立刻大量饮水会稀
释胃液，减缓消化，引发腹胀。若口干可
少量饮水，不可一次喝太多。

饭后吃水果：胃已被食物填满，血糖上
升，再吃水果加重胃负担、升糖更快。建议

饭后 2 小
时或两餐之间
吃水果。

饭后唱歌：饭后血液
多集中在胃部，大脑缺血。唱歌
会抽调胃部血液支援大脑，影响消化。
最好饭后1小时再唱歌。

饭后开车：饭后大脑供血减少，反应
能力下降，马上开车易操作失误。建议
饭后休息30分钟再开车。

沈雁英总结，饭后半小时到一小时
是消化吸收关键期，正确度过对健康至
关重要。 据新华社

与其迷信“护腰神器”不如每半小时起身活动一下
护腰坐垫真能久坐不累吗

眼下打开各大电商平台，各类护腰
坐垫琳琅满目，月销量动辄数万件，成
为办公族、学生和长途司机的“新宠”。
商家宣传语极具吸引力：“预防驼背”

“矫正坐姿”“改善腰椎间盘突出”，甚至
有带按摩功能的款式声称能“深层渗透
肌群”，让使用者“久坐不累”。这些产
品多由硅胶、海绵、塑料等材料制成，主
打背部支撑、腰部环绕支撑和臀部回弹
支撑等功能。

“‘久坐不累’本身就是个伪概
念。”首都医科大学宣武医院骨科主
任鲁世保直言不讳，“久坐超过30分
钟就可能引发身体不适，护腰坐垫只
能延迟疲劳感的产生，无法从根本上
解决久坐带来的脊柱问题”。他进一

步解释，靠垫虽能维持腰椎前
突角度让人感觉舒适，
但会使腰部肌肉放松，
压 力 转 移 到 椎 间 盘
上，反而增加椎间盘损
伤风险，“虽然靠垫感
觉舒服了，但椎间盘的
压力在增大，久坐后椎
间盘就会有损伤”。

记者调查发现，不
少消费者使用后反映，
护腰坐垫确实能缓解腰
部酸胀，但长期依赖反而

让人更不愿起身活动，部分
人甚至出现腰肌劳损加重的
情况。广东人民医院一项研

究显示，市面上约45%的“人体

工学设计”产品无法正确匹配腰椎曲
度，使用超过两小时可能造成坐骨神经
压迫。世界卫生组织发布的久坐危害
报告也明确，每日久坐超6小时者，无
论使用何种坐垫，椎间盘突出风险较
常人仍高出2.3倍。

这些人用护腰坐垫要谨慎

护腰坐垫
并非人人适
用，不同材质
和结构的产
品适配人群差
异明显。软质
坐垫（硅 胶 、海
绵）能均匀分散压
力，适合久坐办公
族缓解硬面不适，
但仅能放松，无法
矫正坐姿；硬质坐
垫（塑料）支撑力强，
却舒适度差，不当使用可
能增加腰部不适。

医务人员特别提醒，
腰椎间盘突出急性期患
者、腰部肌肉严重萎缩
者、脊柱侧弯人群使
用护腰坐垫需谨慎，
可 能 加 重 病 情 。 同
时，市场产品结构单
一，难以适配不同身高
体重人群，盲目使用反
而可能导致坐姿异常，增
加腰椎负担。

挑选时要注意三

点：弧度需贴合人体曲线提供足够支
撑；材质以记忆棉、橡胶支撑力较好，避
免用棉花填充的玩偶当靠垫；厚度要匹
配椅子深浅，身材矮小者可选厚款，椅
子浅则避免过厚坐垫。首都医科大学
宣武医院骨科行政副主任陈小龙强调，
坐垫需与椅子匹配，确保臀部坐满椅子
时，后背与坐垫、椅背紧密贴合，背部与
髋关节呈90~110度。

护腰关键还在调整坐姿习惯

预防腰部问题，核心在于调整坐姿
和避免久坐，而非依赖护腰坐垫。鲁

世保建议，正确坐姿要保持膝
关节90度，形成有效支撑，让
腰椎自然挺直，此时肌肉虽
有疲劳感，但椎间盘压力最
小。需避免头前倾、交叉腿、跷
二郎腿等不良姿势，这些会使腰
椎压力增至站立时的2~3倍。

定时活动是护腰黄金法则。
建议每30分钟起身活动，调整坐
姿，久坐最长不超过90分钟。可
做简单伸展，或利用接水、如厕时
间走动，放松腰部肌肉。同时，定
期进行核心肌群训练，如跑步、游泳
等对称性有氧运动，能增强脊柱支
撑力，改善椎间盘新陈代谢，预防腰
椎疾病。

“护腰坐垫只是辅助工具，健康的
坐姿习惯和适度运动才是护腰根本。”
鲁世保总结说，“与其依赖‘神器’，不如
养成每半小时起身活动的习惯，这比任
何护腰产品都更有效”。

据央视


