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世界卫生组织建议成年人
每天进行30分钟的身体活动。
《美国老年医学会杂志》发布的
一项研究显示，与基本不动的人
相比，每天进行30分钟叠衣服、
拖地等轻微活动者，死亡风险降
低12%。那么，常做家务能代替
运动吗？

家务活动能消耗多少能量

常做的家务活动能消耗多
少能量呢？以体重56公斤的女
性活动30分钟为例：整理床铺
大约消耗热量56千卡，洗碗大

约消耗65千卡，做饭大约消耗
70千卡，手洗衣服大约消耗90
千卡，拖地、扫地大约消耗98
千卡。

对于“沙发族”来说，茶余
饭后做些洗碗、拖地、晾衣服的
家务事，可以避免久坐不动，帮
助消耗多余的脂肪。那些工作
压力大、生活节奏快的人，偶尔
抽出时间整理房间、烹饪美食，
也有助于放松身心、调节情绪。

但如果你难以坚持系统性
的体育锻炼，希望通过家务活
动来代替体育锻炼，那你可能
就要失望了。

锻炼和干活不是一回事

英国北爱尔兰大学一项有
关成年人锻炼身体、做家务习
惯和体重等情况的研究报告显
示，妇女和中老年人做家务较
多，并且他们认为做家务就是
锻炼身体，然而这些人群的超
重比例却比较高。

长时间的家务活动可不是
想象中那样轻而易举。繁琐细
致的重复劳动，令人身心疲惫。
而且，大多数家务活动属于低
强度运动，消耗的热量低，难以
达到减重效果。

家务活动时，不需要心肺
发挥多大的作用，故不能有效
改善心肺功能。因此，通过家
务活动替代体育锻炼的做法是
不可取的。

体育锻炼必不可少

无论是赋闲在家的老年
人，还是工作繁忙的中青年人，
每周进行一定时间的体育锻炼
是必不可少的。

大量科学研究数据表明，
身体健康或亚健康人群应每周
保证至少150分钟的中等强度

且单次持续时间长（30分钟左
右）的有氧运动，如慢跑、骑自
行车、游泳等，以保持和改善健
康体适能。

对于年长或慢性病人群，
不建议追求高强度的运动方式，
尽量选取动用全身大肌群的运
动，如甩臂快走、太极拳等。

需要提醒的是，家务活动
虽然有好处，但也要适度，注
意劳逸结合，避免过度使用单
一关节。如出现身体不适，应
及时休息。如长期反复出现
不适，则应尽早寻求专业医疗
人员的帮助。据《老年健康报》

常做家务能代替运动吗？

网红跪椅能矫正坐姿、让脊柱无负担？

养护脊柱
劳逸结合比这靠谱

■ 相关链接

小心！这几种姿势最伤身体
跷二郎腿 跷二郎腿坐着

的时候容易骨盆倾斜，造成腰
椎与胸椎压力分布不均，短期
会导致坐骨神经受压下肢麻
木，长期下去会造成脊柱侧弯
压迫脊椎神经，引起下背痛。

正确做法：正立坐位，在双
膝直接夹个便签本或杂志,提
醒自己不要跷二郎腿。

坐时身体前倾、背后悬空
如果长时间处于身体前倾、背
部悬空的姿势，腰背部无法得
到有力的支持，长此以往，这种
不良的坐姿会导致腰背肌肉劳
损，引起腰背痛，甚则出现腰椎

间盘突出。
正确做法：不管是坐沙发

还是坐凳子，要注意坐姿，保持
直立端坐。当久坐时，可以在
腰部和座椅间垫上靠垫，避免
背部悬空。长时间工作时，一
般45分钟到1个小时站立活动
一下，缓解肌肉疲劳。

走路弯腰驼背 走路或站
立驼背时会增大腰椎的压力。
有研究显示，当人在站立时，脊
柱承载着100%的压力，而弯腰
驼背时，脊柱则要承受高达
200%的压力。长期如此，容易
出现腰酸背痛以及腰椎退变、

椎间盘突出等问题。
正确做法：走路要注意姿

势，尽量保持抬头挺胸、腹部收
紧。平时可以做做扩胸运动，
及腰背、腹部核心肌肉锻炼，纠
正自己的不正确姿势。

低头看电脑、玩手机 当
长时间的低头时，会导致颈椎
肌肉拉紧、痉挛，颈椎生理前
凸的曲度变直或消失，引起颈
项部肌肉酸痛。长期劳损也
可能会导致颈椎退变，出现颈
椎椎间关节失稳、错位，从而
引发颈椎病。

正确做法：使用电脑时，调

整电脑屏幕高度，让身体保持背
部挺直，眼睛向上约15-20度俯
视屏幕。玩手机时，也建议将手
机举起，尽可能与眼睛平视。另
外，每次看电脑、玩手机的时间
不能过长，每隔45分钟到1个小
时要起来活动一下，做做“米”字
操等让颈部放松的运动。

趴在桌上睡觉 趴在桌子
上睡觉对脊椎来讲是一个极
端不良的姿态。脊椎正常生
理曲线是颈椎向前，胸椎向
后，腰椎向前，骶椎向后，侧方
看是“S形”的一个生理弧度，
支持身体的均衡。当趴着睡

觉的时候，颈椎和腰椎向后
凸，与颈腰椎前凸的正常弧度
正好相反。这样会导致韧带、
肌肉的过度牵拉，短时间内会
发生酸痛、劳顿的感受，而长
此以往会损伤脊椎，出现颈腰
背部疼痛等症状。

正确做法：如果条件允许，
建议利用长椅、折叠床、躺椅等
进行午休。如果万不得已需要
趴着休息时，建议时间不要过
长，一般20-30分钟。休息后起
身活动一下颈腰部，让疲劳肌
肉韧带得到缓解。

据《武汉晚报》

近段时间，一
种声称符合人体
工学的跪椅在网
上热销。商家号
称坐在上面把重
心往膝盖端前倾，
就能自动挺直腰
板，减轻腰椎压
力，可纠正坐姿，
彻底戒掉二郎腿。

这让不少久
坐的上班族动心，
还有家长购买跪
椅给孩子端正坐
姿。对此，中医骨
伤科医生覃剑表
示，跪椅实际效果
不大，正确养护脊
柱 还 得 靠 劳 逸
结合。

尝鲜网红跪椅
20分钟就腿麻

22岁的小萱（化名）是名时
尚达人，由于常坐着上网、玩游戏
等，她常感到颈椎、腰椎有些不
适。最近，她听朋友说，有种网红
跪椅对预防腰椎、颈椎病有好处，
可以帮助自动挺直腰板，纠正坐
姿等，她赶紧上网买了一个。

购买时，该产品介绍里声称，
这是“人体工学医生也推荐的椅
子”，可以“预防颈椎病，避免长时
间低头”“让腰部放松，脊柱无负
担”等，还有三档高度可调节，可
根据需求调节适合高度。

小萱收到货后，赶紧在家试
用了一下，待调整到一个舒服的
姿势，她就开始上网。刚开始，
她还觉得自己确实腰背挺直了
些，谁知才刚使用跪椅20分钟左
右，她感觉自己的腿脚有些发麻
了。好不容易坚持到半个小时，
她实在受不了了，赶紧下来了，
过了半天，腿部发麻的症状才有
所缓解。

“用跪椅，腰背倒是可以被动
挺直一段时间，就是过一会儿就
腿麻，实在是让人受不了。”考虑
再三，小萱还是将跪椅退了货。

儿童专用款跪椅
网上热销

在几大购物平台上，记者搜
索跪椅，宣传语中，多包含护脊、
坐姿矫正、防驼背、防近视等字
眼，有成人款、儿童款以及成人及
儿童通用款。

记者点开某款价格中档的成
人跪椅的链接看到，该产品有靠
背和固定式滚轮，坐垫和跪垫可
随着身高调节，在它的产品宣传
中强调，该产品的整体设计“告别
传统的正姿方式”“让脊椎直立起
来，注意力变得更为集中，提高学
习和工作的效率”“有效避免驼背
的发生”。

当记者在点开一款儿童跪椅
的链接后，发现该款儿童跪椅除
了坐垫和跪垫，在面前还增加了
一个护胸。该跪椅可让腿部支撑

力量和臀部支撑力量相结合，护
胸可升降调节，调至孩子锁骨位
置，该儿童跪椅可保护胸部、防止
低头、预防近视、矫正驼背等。

在购买跪椅的网友中，有留
言表示“腰倒是挺直了，就是腿跪
麻了”。还有家长留言道：“孩子
坐姿还是有所调整和改善，不用
提醒孩子挺胸抬头，还是得注意
提醒不能让孩子歪着坐。”

久坐族护脊
劳逸结合更靠谱

武汉市中医医院骨伤科覃剑
医师表示，跪椅的最大功能可能
就是限制了腿部的运动，避免了
跷二郎腿这种不良的坐姿。

但是，人坐上“跪椅”后，小腿
也承担了一部分身体的重量，会
对膝关节或者小腿骨产生一部分
压力作用。

对健康成人来说，长期跪坐
可能会影响下肢的血液循环，造
成腿麻。而对于膝关节不好甚
至有半月板损伤等人群，长时间

跪坐着，会加重膝
关节损伤。此外，有些
人的腰椎存在腰椎失稳、椎
弓断裂或者椎体滑脱的情况，如
果用了跪椅，因腰椎生理曲度增
大，导致滑脱加重，造成腰部的
进一步损害。同时，双腿张开跪
着的姿势，也可能会影响髋关节
功能。

所以，跪椅对于纠正不良坐
姿、减轻腰椎压力，养护脊椎的
实际效果不大。

对于如何养护颈椎、腰椎，
最好的方式就是加强体育运动锻
炼。运动是最好的良药，市民可
在专业医生的指导下进行核心肌
肉的锻炼，可维持正常的脊柱、骨
盆的生理曲度。

不管是成人还是儿童，长期
伏案工作和学习，都不要长期保
持一个坐姿不变，建议儿童每隔
半小时到45分钟，成人每隔1小
时左右，就应该站起身活动一下。
座椅只能起到辅助作用，重点应
该放在人自身的行为上，劳逸结
合的工作学习习惯最重要。


