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人们常说坐下来休息，认
为坐就是一种休息，但对于腰
椎来说却是一个例外。人平
躺时，腰椎间盘承载的压力最
小；站着时次之，此时头、躯
干、上肢的重量最终传到脚
弓；前倾坐位时，头、躯干和上
肢的重量集中在腰椎，只有这
一个孤零零的支撑点，此时腰
椎间盘承载的压力最大。因
此，长期的伏案工作或不正确
的坐姿，很容易让人出现腰部
肌肉的酸胀、疼痛。

如今，年轻人工作繁忙，
下班后最惬意的事莫过于半
躺在床或沙发上玩手机、看
书。然而，半卧位时，腰椎会
因缺乏足够支撑，导致原有弧
度被改变，让椎间盘所受重力
不断增大，诱发椎间盘突出。
腰椎有正常的生理曲度，正常
情况下，腰椎的受力点一般在
腰 4、5和骶 1位置。半卧位
时，后腰悬空，腰椎处于折角
状态，又没有支撑，上半身的
重量全压到了腰椎这一个受

力点上。站立时，腰背部的肌
肉、韧带会帮助腰椎支撑重
量，但半卧位时肌肉、韧带处
于松弛状态，失去原有的固定
作用，脊柱出现变形，生理曲
度变直，久而久之会造成连接
腰椎的椎间盘膨出。

脊柱疾病多因长年累月
不经意间的坏习惯积累而成，
以下三种情况要避免：一是弯
腰搬重物，会让腰椎很“受
伤”。正确姿势是蹲下拿稳物
品后再逐渐站立。二是窝在
沙发里半靠着，就是所谓的

“沙发土豆”，容易使腰椎变
形。三是久坐。老开会的
人、需要伏案工作的人，最
好一两个小时就站起来走
走。坐的时候，头和腰椎的
重心连线应垂直于地面，腰
要有支撑。好的靠垫应该是
中间突出，上下为圆弧过
渡，并且要有一定的硬度。
没靠垫时，臀部要把椅面坐
满，让腰椎有依靠，千万不
要悬空。

半躺玩手机腰部“很受伤”

那如何挑选出满意的南瓜呢？这
里告诉大家一个小窍门，用手指甲在
南瓜上掐一下，就会有水渗出来。用
食指沾少许，与拇指摩擦，如果手上
有白色的粉，就说明南瓜是面的。其
次，表皮比较粗糙的、橙黄色的比较
甜。

南瓜的保健功效
1.解毒
内含有维生素和果胶，果胶有很

好的吸附性，能粘结和消除体内细菌
毒素和其他有害物质，如重金属中的
铅、汞和放射性元素，能起到解毒作
用；

2.保护胃粘膜、帮助消化

南瓜所含果胶还可以保护胃胶道
粘膜，免受粗糙食品刺激，促进溃疡
愈合，适宜于胃病患者。南瓜所含成
分能促进胆汁分泌，加强胃肠蠕动，
帮助食物消化；

3.防治糖尿病、降低血糖
南瓜含有丰富的钴，钴能活跃人

体的新陈代谢，促进造血功能，并参
与人体内维生素B12的合成，是人体
胰岛细胞所必需的微量元素，对防治
糖尿病、降低血糖有特殊的疗效；

4.消除致癌物质
南瓜能消除致癌物质亚硝胺的突

变作用，有防癌功效，并能帮助肝、
肾功能的恢复，增强肝、肾细胞的再

生能力；
5.促进生长发育
南瓜中含有丰富的锌，参与人体

内核酸、蛋白质的合成，是肾上腺皮
质激素的固有成分，为人体生长发育
的重要物质。

6.防治妊娠水肿和高血压
南瓜花果的营养极为丰富。孕妇

食用南瓜花果，不仅能促进胎儿的脑
细胞发育，增强其活力，还可防治妊
娠水肿、高血压等孕期并发症，促进
血凝及预防产后出血。取南瓜 500
克、粳米 60克，煮成南瓜粥，可促
进肝肾细胞再生，同时对早孕反映后
恢复食欲及体力有促进作用。

吃南瓜去秋燥防感冒

美国哈佛大学医学院赵
文平博士日前公布了他们历
时10年的调查结果：养宠物
有益健康，养猫可减少患心
脏病的风险，养狗有助降血
压和胆固醇。“海海就像我的
孙子一样，它完全是我家的
另一口人”，73岁的退休老
师陈丽华说起自己和老伴饲
养的小狗海海时，祖孙般的
亲情溢于言表。像所有的空
巢家庭一样，儿子在美国，
女儿在深圳，陈老师和老伴
的晚年生活比较寂寞。

陈老师的老伴每天窝在
家中，与邻居鲜有话说，沉
默寡言。有了小狗海海后，
老伴与这只小狗朝夕相处，
与它一道散步，玩耍、嬉
戏。在照顾海海的过程中，
老伴与邻居和公园遛狗的人
交往多了，人也变得开朗起
来。

喂养宠物有助于娱乐并
放松身心，减轻生活和工作
带来的压力，密切人际关系
交流，促进身心健康。他们
所在的哈佛大学医学院一个
研究团队，对4000个养有宠
物的人进行追踪调查发现，
养猫的人比普通人患心脏病
的几率小 30%，死于心脏病
的可能性降低 70%。而养狗
的人，血压和胆固醇正常
者，比普通人要高近六成。

调查发现养猫的人每周
吃鱼次数明显多于不养猫的
人，吃鱼多有利于预防心脏
病；而遛狗既可让老人保持
每天运动，还可以促进老年
人副交感神经系统的活动，
有助于降低血压和胆固醇。

专家提醒，养宠物一定
要注意定期给宠物注射疫
苗，勤给宠物洗澡，以防宠
物将一些疾病传给主人。

养猫利心脏 养狗助降压

秋季，天气开始转凉，女
性朋友要格外注意保暖。下
面为你介绍一款暖身汤，让
你的手脚不再冰凉。

天气转冷，很多女性朋
友手脚冰凉的毛病又犯了。
下面，给大家推荐一款由红
豆、红糖和红枣一起煮成的
三红暖身汤。

红豆性平，有健脾利
水、清热除湿、消肿解毒的
功效。女性尤其适合吃红
豆，因为其富含铁质，有补
血的作用。红糖性温入脾，
具有益气补血、健脾暖胃、
缓中止痛、活血化淤的作
用。红枣富含钙和铁，是补

铁补血的不错选择。这三类
食物相互配合，能增加铁的
摄入，提高身体耐寒能力。

具体做法是，红豆 250
克，红枣 15-20枚，红糖适
量。把红豆洗净，挑出杂
质，浸泡两小时。红枣洗
净，去核。锅中放入红枣、
红豆，加入 600 毫升左右
水，倒入红糖。大火煮开，
保持沸腾状态约半分钟左
右，香味散出开小火。焖到
红豆熟烂，就可以喝了。需
要提醒的是，三红汤含糖量
较高，不适合有糖尿病的女
性朋友喝，腹胀、体质燥热
的人也不适合。

秋冬手脚凉常喝三红汤

肠是人的第二大脑

懂得“肠寿”才能更长寿
人还有第二个“大脑”？没错！就是我们的肠道，它有一千亿个

神经细胞，主要负责我们下意识的活动。
肠道的寿命与长寿有什么样的关系？您肠道的年龄与真实的年

龄相符吗？大家如何通过保养肠道实现健康长寿的愿望呢？
控制人类以及某些哺乳动物情感的五

羟色胺、多巴胺以及多种让人情绪愉快的
激素，95%是在肠道里面合成的。情绪的
很大一部分受肠道神经系统影响，甚至，人
类幸福感的体验也依赖于从肠道这个第二

“大脑”向上传至大脑的信息。
大家在休息状态下我们的肠道仍在运

动，除参与消化吸收食物外，还参与身体内
其他器官功能的调节，包括影响人的情绪。

肠道是人体最大的排毒器官，担负了
人体大部分的排毒任务。在排毒的同时，
它还担负起抵御疫病的重任。

肠是人的第二“大脑”

肠道有年龄吗？这个还真有，但是不
是按时间长短来计算的，是以肠道随着生
理年龄的增长，肠道内菌群分布变化的阶
段反应变化来做参考值的。

以肠道内的双歧杆菌为例，大多数人
青少年时期，双歧杆菌就逐渐减少，青年时
期，双歧杆菌所占的比例从 40%逐渐下降
到10%左右，肠道也开始老化，等到步入中
老年期，双歧杆菌等有益菌群数量又进一
步减少。因此，肠道内双歧杆菌的数量多
少常用作判断肠道年龄的一个重要指标，
也成为一种反映体质状况的健康数据。补
充有益菌，有助于为肠道提供有益环境，比
如大豆中含有大豆低聚糖，有助于双歧杆
菌、乳酸菌的增值。

如果我们不注意自我养生保健，种种
不良的生活方式，如长期作息不规律、饮食
不节、吸烟酗酒等，可使肠道微生态环境失
衡而导致肠道提前老化，尤其是滥用抗生
素等药物，会对肠道有益菌群进行重大破
坏，导致肠道早衰。

肠道年龄与“菌”同行

大家如有排便感觉明显时要立
即大便，入厕后专门排便，不要做其
他事，以免分散精力。要记住按照排
便动作的规律性、科学性进行排便，
在第一个排便动作完成后，应安静等
粪便从直肠上部下移，产生第二次排
便感时，再做第二个排便动作。不久

蹲厕所，如果蹲厕时间已超过 5分钟
仍无便意感时就应结束。

排便时不可用力过猛，以免对肛
门造成损伤，应慢慢增加力量，顺势
用力。排便时如出血，精神不要紧张，
中止排便出血就可停止；若有脱出
物，便后慢慢按压将其送回肛门，以

免嵌顿引起肿痛。大便结束应先抬臀
部，再慢慢直腰站立，以防直立后眩
晕或晕厥。如发生便秘、排便困难，不
要死命用力，这样不仅不利于排便，
反而给你的心脑血管增加压力，许多
心脏病患者都是在厕所突然发作的，
就是因为用力不当致血管爆裂。

排便是个技术活

保护肠道还要预防“饭醉”，这个
名词你也许陌生，但是提到下面这些
症状你也许便会很熟悉了：如果你吃
过饭以后，有想睡觉的冲动也就是所
谓的“饭醉”。这是由于刚刚吃过饭，
全身血液集中供向消化系统，脑血流
量就减少，从而导致大脑活动兴奋性
降低，因此就想睡觉。这个时候如果

吃了便睡对我们的肠道也不好，会影
响肠道消化。于是，“饭后百步走，活
到九十九。”又成了很多读者朋友的
养生名言，但是走路的时间、方式有
讲究，一般要饭后 20分钟左右散步
最好，边走的时候边按摩腹部，对大
家的肠道消化很有好处。

此外，大家吃饭也不要把坏情绪

带进来，因为食后发怒则食积，怒后
即食则不化。西医认为，发怒会引起
交感神经兴奋，作用于心脏和血管
上，使胃肠中的血流量减少，蠕动减
慢，食欲变差，严重时，还会引起胃肠
溃疡。所以，吃饭的时候无论遇到什
么不顺心的事，都不要动怒，以免影
响消化，伤及肠道。

“饭醉”、“饭怒”皆伤肠

秋季天气忽冷忽热，很容易出现感冒等症状，我们应该适
当地吃点南瓜。首先，南瓜含有我们所需的胡萝卜素和丰富
的维生素E，可以改善我们的秋燥症状。其次，南瓜也可用于
儿童蛔虫、涤虫、糖尿病的治疗，还能减少麻疹的患病率和死
亡率。再次，多吃南瓜还有美容的作用，可以使肌肤更加细
腻。最主要的，南瓜还有中和致癌物质的作用，它的营养价值
可不容小觑。


