
工作忙，出差什么的，就忘了

健身了。人应当尽量不要让这种情

况发生。其实 20 分钟就可以充分

调动全身的肌肉。

有的白领又觉得工作忙，没有

时间运动。下面就推荐一些办公室

“微运动”，省时有效。

超级有效的解乏方法——延

展你的身体

双手背在后面，两手抓紧，头

向后仰，同时双手努力向后，做出小

飞燕的动作。这个动作不但有健身

的效果，还能运动你的双肩，解除困

乏！

利用自己的自力来锻炼

地球引力无处不在，可以用来

健身。自身的重量带来的阻力，能

随时随地进行肌肉锻炼。比如，俯

卧撑、门框当单杠做拉伸、工作间多

走动等都是很好的锻炼方式。

促进脑部血液循环的几种非常

简单的方法

头部和肩部运动，不仅有助于

消除疲劳，促进头部血液循环，保持

健美姿态，而且还是防止颈椎病的

有效手段。头侧屈、头俯仰、头绕

环、肩耸动这样连续5次为一组，一

天最好每一个半小时一次。

这些都是相对静态的运动和

健身，这样的方式简单、可操作性

强。简简单单就能得到更多的精力

和更健康的身体，何乐而不为呢！

经常走动

美国梅奥诊所研究发现，身体

对同一坐姿的可承受时限为 20 分

钟，之后就会产生不适感。建议每

隔15分钟，站立、拉伸或走动一下，

至少30秒应改变一次坐姿。

经常远眺和眨眼。

为了防止眼睛干涩和疲劳，眼

睛焦距应经常变换，眺望远处或经

常眨眼，都有助于保持眼睛湿润。
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头痛开关——揪揉眉间。南京

市中西医结合医院推拿科副主任中医

师戴奇斌说，两眉间有个“印堂穴”，按

摩这个位置有助于缓解头痛、鼻部不

适等症状。

背痛开关——搓捂后腰。背痛

时，用双手搓搓后腰，腰酸背痛的症状

会有立竿见影的改善。腰部是中医所

指的“带脉”所行之处，特别是脊椎两

旁，是肾脏所在位置。肾喜温恶寒，经

常按摩能有助于缓解腰酸背痛。

牙痛开关——按虎口或下关

穴。“牙痛不是病，疼起来要人命！”牙

痛总会让人坐卧不安，此时不妨试试

身体两个止牙痛的穴位。一个在“虎

口”附近，即拇指、食指合拢时肌肉的

最高处。揉压虎口时，应朝小指方向

用力，这样才能更好地发挥疗效。另

一个在耳朵前方，颧骨与下颌之间的

凹陷处，即下关穴。

肩痛开关——提揉“肩峰”。很

多人经常帮父母揉肩，但是很少有人

知道揉肩止痛的标准动作是什么。戴

奇斌介绍说，揉肩除了能舒活肩部气

血，还能按压“肩井穴”，即乳头正上方

与肩线交接、肩部最高处，有助于缓解

肩膀酸痛、头重脚轻、眼睛疲劳、耳鸣、

落枕等症状。

心痛开关——点按手腕。手腕

横纹往上约三指宽处，即为心痛开关，

此处也是中医所指的内关穴。若突发

心绞痛，除了含服硝酸甘油外，还可以

点按此处 5分钟，能够活血通络，起到

止痛的作用。需要提醒的是，此法仅

作辅助治疗以及急救使用，为了以防

万一，发病时务必及时就诊。

痛经开关——揉捻脚背。痛经

开关在脚背上，大脚趾和二脚趾之间的

缝隙向上1.5厘米凹陷处。具体按摩方

法如下：用左手拇指指腹揉捻右脚，以有

酸胀感为宜，1分钟后再用右手拇指指腹

揉捻左脚即可。 （本刊综合）

1、颈椎痛

对着电脑，颈部长时间不活动，会

使颈椎生理曲度改变，感觉颈部酸痛，

脖子扭转困难，更易发展成为颈椎病。

建议：把电脑电视屏的位置抬高

几公分，或者给电脑显示屏垫几本厚

书，这样就把以前的低头动作改为抬

头，从源头上预防颈椎病的发生。另

外，操作电脑时，腰部挺直。

2、手腕痛

数据显示，每百人中，就有 5-10

人患腕管综合征，多为长时间用电脑

的人。使用鼠标会导致肌腱处于高张

力状态，造成韧带增生，出现双手刺

痛、麻痹、无力等症状。

建议：用鼠标时，手臂不要悬空，选择

弧度大、接触面较宽的鼠标；鼠标的高度最

好低于坐着时的肘部高度。连续使用鼠标

1小时，最好休息15分钟。

3、眼睛痛

由于光线、视角和屏幕设置等原

因，35%的电脑使用者都有研究干涩、

发红肿痛、有灼伤感、视力模糊等类似

症状。

建议：使用电脑时，应将屏幕放在

至少 60 厘米远。每 20-30 分钟，眼睛

望向远处，放松一下。抽空做交替望

远望近的锻炼。增加户外活动的时

间，或者进行如乒乓球、羽毛球等运

动，这才是对眼睛最好的放松。

4、手指痛

手指关节表面覆盖有厚度为1-2

毫米的软骨组织，指尖长时间用力可

能造成受力区域软骨磨损，甚至出现

局部骨刺。

建议：有的人喜欢用触屏手机玩

游戏，但每十几分钟，最好就停下来，

活动手指手腕，若出现轻度不适，及时

热敷。用触屏手机要注意适度，在使

用手机的时候，要双手交替使用，防止

单手拇指过度劳累。

5、腰痛

长时间伏案，腰部缺乏足够支撑，

上半身的重量全压到腰椎上，容易导

致正常生理曲度改变，让椎间盘所受

重力不断增大，诱发椎间盘突出。

建议：在办公室最好是选择高背、

有弧度的办公椅；在座椅上面放一个

中间突出、有一定硬度的弧形靠垫，保

持头和腰椎的重心连线垂直于地面。

适当参加体育锻炼。

6、肩痛

在办公室长期保持端坐姿势，肩

部肌肉处于紧张状态，易压迫血管，从

而导致血液供给不足，引发疼痛。

建议：两肩耸起后，停1秒钟，再将

两肩用力下沉。这种简单的耸肩活

动，可起到促使肩颈部血流畅通、舒筋

活血作用。

7、腿痛

坐得过久，下肢缺少活动，腿部肌

肉的张力和收缩力就会下降，静脉血

液回流不畅。久而久之，容易患下肢

静脉曲张，引发酸胀、麻、疼。

建议：每半小时就要在办公室里

走一走，也可以在座位上做一些简单

的锻炼。

8、头痛

在封闭的写字楼里，整日埋头于

文件堆中，紧张、焦虑、压力和疲倦往

往容易引发头痛。

建议：眼睛过于专注于某物太久，

也会引起头痛，这时你需要的是让眼

睛好好休息一下，也可有效预防头痛。

9、屁股痛

很多人都会出现屁股痛的情况，

这是由于正常人体的脊柱、腰部是向

前凸出的，而骶骨则向后凸，从而形成

一个正常的生理弯曲。

建议：每工作一小时，就应走动一

下，经常去户外活动。

一天上班下来，有没有常常觉得颈部酸痛，脖子忽然不能

转？一直用鼠标，手腕会僵直无力？长时间对着电脑，眼睛
干涩发红？腰部生理曲度改变，椎间盘突出……

九大办公室疼痛你中了几个？
细数九大办公室疼痛

细数我们身上的7个“止疼开关”

办公室微运动省时又解乏


