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总是跷二郎腿
警惕脊椎变形

释疑S

先吃水果能保留更多营养吗？

有说法称:先吃饭再吃水果，水果都被正

餐挡在上面了，水果本身比正餐更容易腐烂变

质，等轮到水果消化的时候，营养都流失变质

了，剩下的都是糟粕。这个论调是不正确的。

水果的主要成分是水，其次是少量碳水化合

物、蛋白质、脂肪及微量的水溶性维生素和矿

物质，这些营养成分的消化吸收与吃正餐时间

并无直接联系。 ■ 据《保健时报》

前沿Q

美味M

支招Z

腱鞘就是套在肌腱外面、双层套管样密闭的

滑膜管，是保护肌腱的滑液鞘。它分两层包绕肌

腱，两层之间是一层空腔，即滑液腔，内有腱鞘滑

液。内层与肌腱紧密相贴，外层衬于腱纤维鞘

里，共同与骨面结合，具有固定、保护和润滑肌腱

的作用。如果长期过度摩擦，会引发肌腱和腱鞘

的损伤性炎症，发生肿胀，称为腱鞘炎。它可在

指、趾、腕、踝及肩部发生。

一旦罹患腱鞘炎，怎样促进其康复呢?具体

措施如下：

1.用温水洗手。养成用温水洗手的习惯，适

时活动手，并自行推拿。

2.旋转手腕。当感觉有腱鞘炎刺痛时，可尝

试旋转手腕以缓解疼痛，恢复血液循环。

3.抬手臂转手腕。抬高手臂过头部，一边旋

转手臂一边旋转手腕。这样可以活动肩膀、颈

部、上背部等肌腱。

4.活动头颈肩部。在工作中，应该间隔一定

时间休息一下，放松手部各关节和肌肉，可将手

摆在桌面，旋转头部 2 分钟，如向前及向后弯脖

子、用头点两肩、扭一扭脖子、看左肩和右肩。

5.定时运动。每天进行适宜的运动，帮助松

弛所有肌肉。

■ 据《上海大众卫生报》

如何缓解腱鞘炎

影响血液循环
跷二郎腿时，被垫压的膝盖受到压迫，容易影响下肢血

液循环。两腿长时间保持一个姿势不动，容易麻木，如果血液

循环再受阻，很可能造成腿部静脉曲张或血栓塞。“特别是患高

血压、糖尿病、心脏病的老人，长时间跷二郎腿会使病情加重。”

医生建议，感到两腿肌肉麻木或酸痛时，应立即将其放平，用

双手反复揉搓或拍打，以缓解疲劳，尽快恢复血液通畅。

温度高伤精子
男性跷二郎腿时，两腿通常会夹得过紧，使大腿内侧及

生殖器周围温度升高。对男性来说，这种高温会损伤精子，

长期如此，可能影响生育。为此，医生建议，跷二郎腿最好别

超过10分钟，两腿切忌交叉过紧，如果感觉大腿内侧有汗渍

渗出，最好在通风处走一会儿，尽快散热。

导致脊椎变形
原本由两条腿支撑重心的，跷二郎腿时只能单靠一条腿

来支撑重心，这样自然就加大了脊椎需要配合单脚来保持身

体平衡的压力。时间一长容易造成脊椎侧变、椎间盘破损突

出骨盆、腰椎和脊椎偏位等症状，这类症状不仅治疗显效慢

而且还会引发腰痛、背疼，甚至变成长短脚。

小心成O型腿
跷二郎腿需要双腿长时间保持交叠，跷起的脚向内缩，

这样做会导致该条腿的韧带肥厚发炎，并且伴有肿痛感，严

重者还会有变成O型腿的危险。

为了纠正跷二郎腿的习惯，除了在心理上控制住自己之

外，还可以通过以下方法进行纠正：

夹紧双膝

坐下时，在双膝之间放一支笔并夹紧，保持这个姿势的

时间越长越好，每天进行3次，坚持一个月基本就能纠正跷

二郎腿的习惯。这个动作还能帮助紧致大腿内侧的赘肉，让

腿型更加好看。

抬腿动作

平躺在瑜伽垫上，双脚脚尖并拢，双手放在身体两侧以

保持身体平衡；深呼吸，抬起双腿与地面垂直，保持均匀的呼

吸，坚持15秒；将腿垂下至与地面呈45度，保持均匀的呼

吸，坚持15秒，回到90度位置，坚持15秒，之后改为45度，

如此重复5次，放下双腿休息即可。

每天晚上临睡前练习一次，坚持一段时间，不仅可以有

效纠正腿型，还能畅通腿部气血、消除水肿。

跷二郎腿，

在日常生活和工

作中是比较常见

的一种坐姿。特

别是需要长时间

坐在办公室或电

脑 面 前 的 白 领

们，跷二郎腿会

让人感觉比较舒

服。但是你是否

知道长期跷二郎

腿其实有害身体

健康呢？

■ 据《北京晚报》

提醒 如何改掉坏习惯?

胖人咳嗽风险比一般人高3倍
研究人员分析了44554位成人的咳嗽情

况、体重指数（BMI）以及其他相关临床数据。分

析表明，肥胖引起的慢性咳嗽中有23%的病例

是由胃食管反流病诱发的，而其他诱发因素有蔬

菜摄入量少（10%）和职业接触（8%）等。结果表

示，与普通人相比，肥胖人群患慢性咳嗽风险高

2~3倍。诱发因素是胃食管反流病、蔬菜摄入量

少和职业接触等，所以可以通过改善这些因素

来降低罹患慢性咳嗽的风险。■ 据《生命时报》

玩手机时间长，孩子易暴食
近期，美国加利福尼亚大学旧金山分校研究

小组发表在《国际饮食失调杂志》一项研究报告

显示，玩手机和看电视时间长的孩子，不仅吃得

多，而且还容易得贪食症。

研究人员认为，孩子们边看屏幕边进行操作，

不知不觉就会吃更多食物，特别是患有贪食症的

人。暴饮暴食不仅对身体不利，且会诱发糖尿病

和心脏病，甚至威胁生命。 ■ 据《生命时报》

捏鼻子擤鼻涕对耳朵的损伤到底有多大？这

个问题要看大家是不是正确的捏鼻子擤鼻涕了。

在感冒、鼻腔堵塞，里面有黄鼻涕或者清水

鼻涕擤不出来时，正确的做法是按住一个鼻孔，

擤另一个鼻孔，然后再交替操作，这样用按压鼻

孔擤鼻涕的方法是正确的，也是科学的。

但是有些人在擤鼻涕时会将两个鼻孔同时

压住，用力地擤。由于没有压力从另外一个鼻

孔出来，那么所有的压力就会从耳朵里出来。

耳朵和鼻子是相通的，这样操作会导致鼻腔里的

压力进入耳朵，同时也会把鼻腔里面有害的细

菌、病毒，甚至脓鼻涕带入中耳，引发耳闷、听力

下降的情况，甚至导致中耳感染，引发中耳炎。

■ 据《北京青年报》
材料：虾仁 100 克，豆腐 100 克，叉烧粒 100

克，葱段、姜米各10克，盐、蚝油、花生油各适量。

做法：豆腐切约 1 厘米方丁，吸干表面水分

后以平底锅煎至表面上色后备用。爆香姜米，下

虾仁大火翻炒，加少许盐，下适量鸡汤，煮开后放

豆腐，下蚝油，放葱段、叉烧粒，收汁调味后勾薄

芡上碟即成。 ■ 据《广州日报》

提醒T

这样擤鼻子 当心误伤耳朵

冬瓜蓉海虾蒸蛋白
材料：海虾100克，冬瓜蓉150克，蛋清6只，

姜片、葱段各 15 克，葱花 10 克，盐、鸡油、花雕酒

各适量。

做法：冬瓜蓉沥干水分备用；海虾剥壳取肉，

加入适量盐、鸡油、姜片、葱段、花雕酒，大火蒸熟

备用。蛋清加入鸡汤，以少许盐调味，慢火蒸至

八成熟后加入冬瓜蓉，蒸熟后，放上海虾，撒葱花

即可。 ■ 据《广州日报》

鲜虾叉烧粒煮豆腐


