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洗澡不当会惹病上身

“沐浴无常不吉”，南朝齐梁时期著名炼
丹家、医药学家陶弘景在《养性延命录》中提
醒，洗澡看似日常小事，却直接作用于体表，
关系到气血运行和寒邪出入，洗对了能养
生，洗错了可能会惹病上身。

《养性延命录》汇集了上古至魏晋的诸
家养生要语，内容涉及服食、行气、导引、日
常起居等。书中明确记载：“饱食勿沐发，沐
发令人作头风”“新沐浴了，不得露头当风，
不幸得大风刺风疾”……这些禁忌，今天看
来仍有现实意义。

饱食之后，人体气血会集中到脾胃去消
化食物，此时如果马上去洗头、洗澡，热水一
冲，体表毛孔“通道”打开，气血被迫往外走，
脾胃的气血供应被分散，食物容易停滞不
化，频繁如此会积滞，导致腹胀、嗳气、大便
不调等问题。

中医讲“头为诸阳之会”，头部阳气最
旺，也最怕风寒之邪。风寒刺激可致头皮血
管骤然收缩，气血运行受阻，清阳不升，风
邪、寒邪乘虚而入，留滞经络，成为“头风”
（指风邪侵袭头部经络、滞留不去导致的反
复发作性头痛）的病根。

3种错误的洗澡方式

关于洗澡，以下几种情况要特别注意：
大汗后马上洗澡
运动或劳作后出汗，此时如果马上洗

澡，风寒湿邪会进入体内，出现头痛、身体困
重等。

冬季频繁沐浴
冬天阳气闭藏，洗澡过频或洗后受寒，

寒湿之邪容易侵入关节和肌肉，造成关节酸
痛、畏寒怕冷、身体沉重等表现。

湿发睡觉
这是最常见的洗浴习惯，湿气会通过头

部侵入，引发头风，甚至导致面神经麻痹等
疾患。

科学洗澡指南，建议收藏

日常生活中，想要规避以上风险，需掌
握以下几个洗浴核心要领：

避风
浴室要避免穿堂风、对流风；
洗后及时擦干身体，头发吹干，穿好衣

服，尤其护好头颈，不露头当风，不湿发结
髻。

保暖
洗澡水以温为宜，避免过冷或过热；冬

季减少洗浴频次，洗后迅速保暖。
择时
饭后不要马上洗头洗澡，稍待脾胃消化

再洗；大汗后先擦干汗、休息，待汗收气平再
洗；饮酒后要待酒劲过了、头身热气散了再
洗，切勿以冷水洗面来醒酒。

“干浴”
此外，陶弘景在《养性延命录》中还给出

一种“干浴”养生法：
搓热双手后，从上到下擦摩身体，可以

“令人胜风寒，时气热、头痛、百病皆除”，并
能“辟风邪”。

现代观点认为，这种自我按摩能促进血
液循环，增强免疫功能，不失为适合当代人
日常操作的健身法。

腓总神经损伤引发足下垂
通过体格检查，医生发现王先生的右

踝关节背伸（即勾脚踝动作）时的力量明显
下降。下肢肌电图结果显示，右侧腓骨小
头处的腓总神经存在传导异常，神经超声
影像评估显示腓总神经形态异常。

王先生告诉医生，自己日常工作经常
一坐就是一整天，久坐屈膝，还习惯跷二郎
腿，下班后回家也总是瘫坐沙发玩手机，右
膝关节外侧总处于持续受压的姿势。结合
病史，王先生被明确诊断为腓总神经损伤、
继发性足下垂。

南医三院康复医学科主任姜丽解释，
腓骨小头处的腓总神经位置表浅，容易出
现慢性受压和损伤，是引起王先生诸多不
适的“罪魁祸首”。由于初期忽视症状、未
及时干预，病程持续进展，王先生逐渐出现
下肢肌力减退、步态异常、感觉障碍。

经过1个月规范、系统的康复治疗，王
先生原本麻木、发凉的小腿及足背感觉明
显好转；踝关节活动度恢复到正常水平，行
走时脚尖拖地的问题得到显著改善。王先
生终于摆脱了足下垂的困扰。在持续随访
的3个月里，王先生继续坚持着居家康复锻
炼和姿势防护，病情没再复发。

提醒：上班族和体力工作者高发腓总
神经损伤

据姜丽介绍，腓总神经在膝关节外侧
的腓骨小头附近位置表浅，易受到持续压
迫或外伤损害。一旦损伤，患者可能出现
抬脚尖费力（足下垂）、走路时脚尖拖地和
异常步态。部分患者会出现小腿外侧或足
背麻木等感觉异常。若神经损伤持续存
在，可能会出现相关肌肉萎缩，严重者会进
展为行走障碍，甚至造成不可逆的足下垂。

该病症高发人群包括长期习惯性跷二
郎腿、久蹲劳作、缺乏运动、下肢受凉等中
青年上班族或体力工作者。不过，足下垂

并不一定由腓总神经损伤引起，腰椎神经
根病变等也可能造成类似症状。因此，出
现抬脚无力时，不宜只当作劳累或“腰腿肌
肉劳损”自行处理，而应该及时查明原因、
规范治疗。

忍不住跷二郎腿时记住这3点
不超过15分钟
每次跷二郎腿的时间不宜过长，最好

不要超过 15分钟。如果坐姿超过 1个小
时，建议起来活动活动。

常起来活动
很多人跷二郎腿已经成了习惯，建议

跷二郎腿时，要注意两腿交替，尽量不要长
时间偏向某一侧，跷一会儿起来走动走动。

松解和拉伸紧张肌群
很多人习惯跷二郎腿，是因为其肌肉

已经失衡，身体需要通过跷二郎腿维持平
衡。日常生活中，可以通过按摩和揉压等
方式，放松紧张的肌群。

职场久坐人群推荐这几组小动作
结合职场久坐人群的体态缺陷与肌肉

劳损特点，下面推荐这几组小动作，覆盖颈
肩、腰背、髋臀、下肢全部位，能精准缓解久
坐僵硬、肌力衰退、体态失衡，简单安全，适
合在工作间隙常态化练习。

坐站转换
依靠下肢与核心发力，缓慢完成坐姿

与站姿切换，不借力桌椅、不塌腰驼背，重
复10~15次。这个动作可有效激活久坐松
弛的臀腿肌群，疏通下肢循环，改善腿脚酸
胀、起身发沉的状态，预防下肢肌力衰退。

提踵训练
保持站立挺直姿态，双脚平稳着地，匀

速踮脚收紧小腿、短暂停留后缓慢落下，重
复20~30次。这个动作能促进下肢静脉回
流，改善久坐引发的双腿水肿、僵硬酸胀，
缓解下肢循环不畅问题。

胸椎伸展
坐姿或站姿端正，缓慢向后舒展胸椎、

打开胸腔，感受肩背拉伸感后回正，重复10
次。此动作可针对性改善伏案导致的胸椎
僵硬、圆肩驼背，拉伸胸肩筋膜，矫正不良
办公体态。

颈深屈肌训练
上身挺直、目视前方，缓慢水平收颈、

收紧下巴，轻柔发力保持3秒后复原，全程
避免仰头耸肩，重复10次。这个动作可锻
炼颈部深层稳定肌群，改善富贵包、头前伸
问题，缓解颈椎酸胀僵硬，提升颈椎稳定
性。

肩胛后缩
上身端正、双臂自然下垂，双肩放松，

将肩胛骨向后下方收紧、保持5秒后放松，
重复10次。这个动作能有效矫正圆肩、翼
状肩胛体态，疏通肩背血液循环，缓解办公
常见的肩颈酸痛、后背僵硬。

单腿站立平衡
腰背挺直、收紧核心，双脚交替单腿独

立站立，单侧保持10~30秒，尽量保持身体
平稳。这个动作可锻炼核心平衡能力与下
肢控制力，改善久坐导致的肢体不协调、核
心无力问题。

靠墙静蹲
腰背、双肩、臀部贴紧墙面，双脚前移

半步，屈膝下蹲45度，保持膝关节与脚尖
方向一致，姿态稳定30秒，重复2次。这个
动作可温和强化臀腿肌力，提升膝关节稳
定性，缓解久坐腰膝酸软，预防下肢肌力流
失。

弓箭步拉伸
直立站姿呈弓箭步，上身挺直、骨盆中

正，前腿屈膝、后腿伸直，感受髋部和大腿
前侧拉伸感，单侧保持15秒，左右各重复
2~3次。这个动作可有效舒展久坐紧绷的
髋关节、髂腰肌，改善髋部僵硬、下肢舒展
受限问题。

千万别这么洗澡
小心惹病上身

你有没有想过，洗澡怎么洗才

好？如果洗澡方法不当，真的会惹病

上身。如何科学洗澡，一起来了解。

来源：人民日报微信、生命时报微信

男子常年久坐办公，走路走成“公鸡步”
医生：上班族和体力工作者高发

38岁的王先生是一名办公室上班族，常年久坐办公、加班熬夜，日常运动量较少。半年前，王先生发现自
己走路越来越别扭，走路时右脚脚尖总是不自觉下垂、拖地，抬脚费力，迈步不稳，有时还会莫名绊倒。

随后几个月，他开始尝试热敷、按摩、贴膏药，但症状没得到改善，反而慢慢出现小腿外侧、足背麻木发凉，
触感迟钝，走路时因为脚尖拖地，还要被迫抬高右腿，走出了“公鸡步态”，不仅行动麻烦，还特别影响个人形
象。为找出病因，纠正步态，王先生到南方医科大学第三附属医院（简称南医三院）康复医学科就诊。

来源：广州日报、央视一套微信公众号、大众健康杂志

总是忍不住跷二郎腿？
不妨试试专家推荐的这个动
作——坐姿稍息。放松身体
的同时，还能缓解骨盆压力。

坐姿高度适当，如双脚平
稳着地时，大腿与小腿的夹角
呈90度；

一侧臀部坐稳，另一侧的
髋关节尽可能放松，左右交
替，每侧放松5~10分钟即可。

注意放松髋关节的动作
不要太久，可根据自身情况适
当调整时长，若感到不适可替
换另一侧。

▶1个动作替代跷二郎腿
央视截图

1个动作
替代跷二郎腿


