
有些人活着，屁股却先“死”了……

你是否有过这样的经历：

● 在办公桌前坐了一天，想起身走走，屁股却很疼痛，根本站不起来……

● 在沙发上看书一下午，想站起来，却又重重地跌回沙发……

● 在床上刷剧一晚上，想躺下睡了，却发现屁股“麻”了……

如果频繁出现上述症状，那就要注意啦——你的屁股，可能快“死了”！什

么什么？屁股也会“死”？

事实上，屁股除了放屁拉屎（这些其实主要是胃肠道的工作）以外，还大有

用处。那两瓣圆滚滚的“臀大肌”，看起来似乎没什么用，但事实上，它是人体

最大、最强壮的整块肌肉之一。它可以保持骨盆和脊柱的稳定性，缓解腰椎压力，

让我们能够进行正常的跑、跳、蹲、坐等姿势和行为。对于一个运动员来说，拥

有发达的臀大肌，可以大大增强爆发力、速度和耐力。当然，臀部的肌肉除了臀

大肌以外，还有臀中肌和臀小肌等，都在各司其职，分工合作。



有些人将屁股麻木、臀肌无力的症状，形象地称之为“死臀综合征”，或者

“臀肌失忆症”——臀部仿佛失去了记忆，什么都做不了。这是由于长时间坐着

不动，臀部肌肉（尤其是臀大肌）“休眠”得太久，从而变得麻木、僵硬，无法

正常运动的一种症状[1]，属于一种臀肌功能缺失。“杀死”臀部的主要“凶手”

十分明确：长时间久坐，或者说是，缺乏运动。你想想，自己是不是这样：上下

班路上，总是坐着（地铁、公交、开车）；工作时间，也坐着（看电脑）；好不

容易下班回家，还坐着（看手机，看电视）！

据世界卫生组织估计，全世界有超过四分之一的成年人，和超过 80%的青少

年，都缺乏必要的身体运动
[2]
。而缺乏运动，不仅会导致超重、肥胖等健康问题，

也会导致肌肉锻炼不足。具体到屁股来说，缺乏运动，一方面会让臀部肌肉长时

间保持同一个姿势，坐骨神经持续受压；另一方面，臀部肌肉群的血液循环也不

畅，加重肌肉功能减退。开始只是麻木、疼痛，时间一久，屁股可能真的进入“冬

眠”状态，失去活力，甚至“死了”！



当然，如果仅仅是偶尔、暂时性的屁股麻木、无力，站起来活动活动，一般

就没事了。但如果真的频繁出现这种情况，或者这种麻木甚至疼痛感久久无法缓

解，波及的可能不仅仅是屁股啦！当臀部肌肉失去活力时，会影响正常的走路姿

势。这个时候，我们会不由自主地去让腰部、腿部等部位的肌肉去承担更多的力

量和负担。一句话：臀肌不行了，其他肌肉就得顶上！久而久之，就可能导致腰

痛、腿痛、膝关节痛甚至椎间盘突出等一系列问题。如果真的得了“死臀综合

征”，可能必须去医院，在医生的指导下进行专业治疗，比如：

● 物理治疗：热敷/冷敷/按摩穴位/超声波和电疗；

● 药物治疗：如镇痛药、消炎药、肌肉松弛剂等；

● 运动康复：进行拉伸、负重、增肌锻炼；

● 手术治疗：严重时可能需要进行骨科或神经外科手术。

“杀死”屁股的凶手——久坐，真的会威胁到我们的生命。我国的研究表明，

与每天静坐时间＜4小时的人相比，每天坐 6至 8小时的人，早期死亡和心脏病

的风险增加了 12 至 13%。而每天久坐超过 8小时的人，这个风险增加了 20%
[3]
。

你不妨算算，每天你会“坐”几个小时？

与此同时，消灭这个“凶手”也十分简单。我们可以：

1. 减少久坐时间 如果你不得不久坐，可以每坐 1小时就起身活动 10 分

钟，上个厕所，接一杯水，伸展一下身体，让屁股放松放松
[4]
。



2. 保持合理体重 可以定期监测自己的 BMI（身体质量指数），即体重（千

克）除以身高（米）的平方，不要超重或者肥胖，避免给臀部带来过高的压力。

3. 保持良好坐姿 坐着的时候尽量使用腰枕，后背挺直，两脚平放，膝盖

与地面呈 90 度，缓解臀部压力
[5]
。

4. 适当增加运动 在平时，可以进行一些有针对性的锻炼（如深蹲、臀桥

等），提高臀部肌肉的力量。



不过，如果已经确诊“死臀综合征”，一定要在专业医生或康复治疗师的指导下，

进行规范和适量的康复运动，避免进一步损伤。总之，“保护屁股，人人有责”，

一定不要让自己的屁股先“死”了！
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