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内容概要

　　做一个测试吧，你每天有多长时间在“坐以待病”？

　　一天8小时，一直坐着；
　　一天之中，除了午饭时间一直坐着，屁股都坐扁了；
　　除了去茶水间和洗手间，都是坐着（貌似去洗手间也是坐着）；
　　除了上下班乘公交车时因座位稀缺而站着，其他时间均是坐着；
　　开车上下班，所以除了吃喝拉撒睡，一直坐着⋯⋯
　　如果你的答案是上述任何一个，那“恭喜”你，你就是个不折不扣的久坐族。
全世界的成年人中，久坐族的比例已高达60%～80%。
至2020年，将有70%的疾病皆是由久坐引起。

　　对女人来说，久坐更易致病，肚腩鼓鼓、脸色灰黄、弯腰驼背、四肢僵硬、毒素堆积⋯⋯从现在
起，动起来，拒绝“坐以待病”！
。
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作者简介

　　青花檀，中医美容专家，时尚养颜达人。
深信“美女是养出来的”，身体如同茎叶，美丽好比花朵，只有茎叶壮硕了，枝头的花朵才能娇艳美
丽，所以，养身体是养颜的根本。
关注身体每处细节，让美丽成为一种习惯。
真心希望天下所有女性都能拥有健康的身体，养出美丽容颜和苗条身材。
　　已出版作品：《柔美人，“强”秀发》。
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　1．最好的方法是：别总坐着　
　2．简单动作背部美　
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　11．通便排毒法
　12．清胆排毒法　
　13．臀腿线条整形操　
第五章　吃出来的好身材　
　1．久坐族必备的十种食物
　　海带　
　　空心菜　
　　牛奶　
　　香蕉　
　　洋葱　
　　橙子　
　　菠菜　
　　莴苣
　　韭菜　
　　鱼类　
　2．靓女私房菜，久坐也不怕
　　三色冬瓜丝　
　　白萝卜烧墨斗鱼　
　　绿豆芽炒鳝丝　
　　木耳炒百叶　
　　韭菜炒黄喉丝　
　　海带烩鸡柳　
　　菠菜根粥　
　　猪肉苦瓜丝
　　海带蒸鱼头　
　　芹菜拌核桃仁　
　　黑豆桂圆红枣汤
　　红豆南瓜条排骨　
　　木瓜草鱼尾汤　
第六章　　注意小细节，好身材很简单　
　1．吃对下午茶，苗条身材秀出来　
　2．接电话时站起来
　3．饭后半小时爬楼梯比赛　
　4．乘公交车提前下站
　5．看电视也可以锻炼　
　6．铅笔在手，健康会有
　7．找个阳台健健身　
　8．跳跳舞，也很好　
　9．桌上放瓶水，远离游泳圈
　10．葡萄酒可以喝一点
第七章　让女性顺利度过特殊时期
　1．让每月那几天轻轻松松
　　经期忌久坐
　　科学运动保女性之本　
　　吃好了才能更滋润
　　经期常见症治疗小偏方
　2．好好享受美丽孕期
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　　让宝宝和妈妈一起美容
　　孕妈妈忌久坐
　　准妈妈应该知道的几件事
　　成为健美的准妈妈
　3．产后恢复很重要
　　办公室也是新妈妈的健身房
　　产后恢复体形小动作
　　新妈妈的科学调养　
　　新妈妈的美容计划
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章节摘录

　　第一章　坐的学问　　　　2．久坐伤身害处多　　我们都说“久坐成病”，到底久坐会带来什
么病呢？
网上有人总结得很好了，青花直接拿来给大家看看。
　　久坐损心：久坐不动会减慢血液循环的速度，时间久了后?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，就会造成气血流畅，缺乏运动会让肌肉松弛，会降低弹性，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，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。
　　久坐伤骨：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。
久坐让全身的重要都压在了脊椎骨底端，压力的承受面分配的不够均匀，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?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，也就是我们俗说的痔疮（哈哈，还好我没有痔
疮，不然太不好意思了）。
　　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?、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。
和青花一起现在就远离久坐和不正确坐姿，对健康还不算晚。
　　要知道一点坐的学问　　为了身体健康，我们尽量不要当太“宅”，应该经常出去逛逛街，见见
朋友，爬爬山⋯⋯总之多参见一些户外活动。
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。
　　　　　3．办公一族坐姿有讲究　　青花一直比较关注坐姿，因为如何坐着是非常有讲究的。
脊椎专家提醒，许多人的办公座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，如何把办公座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，然后将身体各部分做“参照物
”来调整座椅高度就可以了。
　　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
个座椅的高度，以确保肘部呈现直角。
另外，也不能忽略扶手的高速，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，
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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，这样做会额外的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一到两分钟。
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，漫步走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。
　　　　要知道一点坐的学问　　我把这些坐姿的学问一一传达给了同事，但是坐得再端庄，也尽量
不要久坐，还是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。
　　　　　　9．和鼠标手说再见　　最近，青花学了一个新词，“重复性压力伤害”，就是“鼠标
手”在医学上的名称。
一般说来，手腕在正常情况下活动不会有什么问题，但在操作电脑时，因为鼠标和键盘都有?定的高度
，手腕必须屈成一定角度，这时腕部会处在强迫体位，不能自然伸展。
时间长了，就会引起手部、肩部甚至颈部的不适，手腕和前臂疲劳酸胀，手腕僵硬，手掌酸涩。
　　很多白领都有“鼠标手”，真是啊，坐久了什么病都来光顾你了。
平时因为比较懒（呵呵，原谅青花的揣测），就不顾什么正确的打字姿势了，键盘也是怎么舒服怎么
放，久而久之，鼠标手就形成了。
　　鼠标是我们平时离不开的东西，但也不能不顾自己的手不是？
最好还是注意一点。
工作时，把键盘放在身体正前方的中央位置，不要斜摆在一边，和肘持平高度靠?键盘，这样能预防腕
管受到过度牵拉，最好买一个弧度大、接触面宽、有助于力分散的鼠标。
还有手腕的平放姿势，不能弯曲也不可以下垂，打字时应正对着键盘，不然你的手腕就会过度紧绷。
同时，肘部工作的角度要大于90度，此外，前臂和肘部要尽量贴近身体，尽可能放松，要确保手腕是
伸直的，手臂不能悬空，在移动鼠标时要使用臂力，避免用腕力。
　　青花就特别注意保养自己的身体，打字时身体总挺得很直，还会用个背垫，后背紧靠着椅背，双
脚平放在地上，这种正儿八经的姿势没少受到同事们的嘲笑，呵呵。
不过，我手指纤细，手腕灵活，胳膊?膀都不酸不疼，羡慕吧，嘿嘿。
而且，不管是用电脑还是看电视我都很讲究哦，显示器摆在身体前面，在坐正后，眼睛和屏幕处在平
行的直线上。
操作鼠标30分钟，就要休息片刻，时不时伸展伸展小手，甩几下手腕。
坐着时两腿从不交叉或跷二郎腿，否则血液循环慢了，就会影响局部血液的供应。
另外，我还会尽可能地用快捷键，左右手替换着用鼠标，这个难度有点大，不怪挺好玩的。
　　患“鼠标手”的朋友们，青花提醒你，一定要注意休息，有空可以做一做理疗，及早采取措施，
否则很难恢复。
现在给大家推荐一个5分钟就能和鼠标手说再见的方法，大家不妨试一试哦。
　　＊用鼠标时每半小时就活动一下，顺时针和逆时针各转动手腕25次，这个动作能缓解手腕肌肉的
酸痛感。
　　＊手拿着一瓶矿泉水，掌心朝上握水瓶，做自然下垂到向上抬起的动作；然后掌心朝下握着水瓶
，再做从下到上的运动，各做25次。
这个动作能防治腕关节骨质增生，并能增强手腕的力量。
　　＊舒展身体各部位，并用力展开手指，每次30秒，做3遍。
这个动作能增强关节的抵抗力，并促进血液循环。
　　＊先吸足气并用力握拳，然后再用力吐气，同时快速地伸开小拇指、无名指、中指、食指。
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左右手?别做10次。
这个动作能锻炼手部关节，舒缓僵硬的状态。
　　＊用左手的食指和拇指揉捏右手的手指，先从大拇指开始，各做10秒钟，平稳一下呼吸。
换手做，这个动作能促进血液循环，放松身心。
　　＊双手持球，或者拿一些手掌可以握住的物体，上下翻动手腕各做20次。
球的重量可以根据自己的力量来定，这个动作能增强手腕的力量，锻炼肢体的协调能力。
　　＊双手合十，前后摩擦发热。
这个动作能促进手部的血液循环。
　　＊左手臂向右拉伸的时候，颈部向左拉伸，但手臂不能太高，与胸部要保持一定距离，不要有压
迫感。
每次45秒，再换右手臂。
　　轻轻松松远离久坐病　　通常来说，女性是腕管综合症的最大受害者，发病率要比男性高3倍，
其中30～60岁的女性居多，因为女性手腕管比男性小，腕部的正中神经易受压迫。
另外，一些怀孕的女性、糖尿病患者、风湿性关节炎患者、高血压甲状腺功能失调的人，也有可能患
腕管综合症。
因此，女性朋友要更加注意保护自己的手腕啊。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　本书是专门针对久坐族的健康书，内容非常丰富和贴心，比如开篇就有一个非常值得久坐族重视
的问题：你会坐吗？
作为久坐族，正确的坐姿是非常必要的，坐的正确，久坐的危险就会减少。
但对照书里的内容，发现我身边会正确坐姿的人基本没有。
本书的贴心之处在于，告诉久坐族如何在久坐的工作前提下，缓解久坐的危险，既不耽误工作，又能
强健身体，每个久坐族都应该看看。
 　　——安东尼尼 　　我前段时间右侧胯骨疼，睡觉都不敢侧睡，去医院看了以后，医生说是长期
坐姿不对造成的。
回来后我特意看了这本书，书里内容很丰富，我着重看了正确坐姿的内容，根据书里说的，我每天工
作时坚持端正坐姿，还买了个靠背靠着，真的特别神奇，2天后胯骨就不太疼了，一个星期后一点都
不疼了。
刚开始坚持正确坐姿有点累，我现在已经习惯端正坐着了。
我当时胯骨疼的时候还查了百度，发现很多人都有两侧胯骨疼的问题，估计也是坐姿不对导致的，建
议大家都能看看这本书，重视久坐的危险，每天端正坐姿。
 　　——我是笑笑 　　作为绝对的久坐族，我呼吁和我一样的久坐族重视这个问题吧，除了上班时
必须坐着以外，多动一动吧。
我的身体其实已经向我拉响警笛了，我虽然不胖，但浑身的肉肉很松，显得身材臃肿，由于缺少运动
，我的膝盖经常突然刺痛。
可悲的是，虽然我意识到了久坐的危险，也主观上想运动运动，但身体已经跟不上了。
这本书里有很多缓解久坐的方法，我选了爬楼梯这种最经济的方法尝试，我家住6楼，我最近晚上会
连续爬楼梯两个来回，爬完之后感觉精神不错，但身体实在吃不消，腿拉都拉不起来。
所以，正在久坐的朋友们，尽早动一动吧。
 　　——心要飞
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编辑推荐

　　初闻青花檀，知她普通如众人；然而初见青花檀，我惊艳了，她的美很夺目；相处两年来，她的
“爱美之心”让我震撼，她说“美女是养出来的”，确实，我从没见过哪个女人如她这般保养身体每
处细节。
本该如你我一般的久坐族，她却拥有曼妙的身姿，剔透的肌肤，以及迷人的微笑。
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