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心脏不好。 辣椒中的辣椒素
会使循环血量增加， 心跳加快，
诱发心动过速。 因此心脑血管疾
病患者应少吃辣椒。

肾不好。 辣椒素是通过肾脏
排泄的， 对肾脏有一定的刺激作
用， 如果肾不好的人经常吃辣，
会加重肾脏负担。

便秘。 辣椒素有刺激性， 会
加重便秘症状。

口腔溃疡 。 辣椒刺激性较
大， 不但会诱发疼痛， 还会刺激
溃疡面， 导致久病不愈。

眼病病人。 有角膜炎、 红眼
病等问题的人如果吃了辣椒， 可
能会造成眼皮肿胀等不适症状。

懒散姿势像潜伏的恶魔

“如今， 越来越多的年轻人长着一副
中老年人的体型， 这和慵懒姿势有关 。”
航空总医院康复医学科主任王建华表示，
看似舒服的懒散姿势可能造成肌肉 、 骨
骼、 关节慢性劳损， 就像潜伏的 “恶魔”，
日积月累就会导致颈椎病、 高低肩、 腰椎
病 、 长短腿 、 足踝病等疾病的暴发 。

专家表示， 门诊中见到的脊柱侧弯、
椎间盘突出患者， 多数都习惯以放松、 懒
散的姿势站立 、 坐卧 ， 长期无意识地驼
背、 弓腰、 跷二郎腿是患病的主因。 让人
担忧的是， 不少患者忽视疼痛的警报， 不
来就诊或不认真治疗， 不良姿势没被及时
纠正， 结果导致脊柱侧弯弧度加深、 椎间
盘继续膨出， 影响内脏功能。

专家认为， 超重和肥胖是不良体态
的第一诱因。 王建华指出， 一方面， 随着
体重的增加， 人会变得越来越懒， 容易站
没站相、 坐没坐相， 诱发脊柱疾病。 另一
方面， 体重增加本身就会改变骨架结构
和肌肉支撑方式 ， 比如 “将军肚 ” 可
使脊柱支撑点改变 ， 导致椎间隙变形，
还可能诱发扁平足、 膝内翻等。 此外， 坐
腰部没支撑的椅子、 睡支撑力差的床垫、
鞋子大小不合适等也是导致不良姿势的常
见原因。

这些舒服姿势最伤身

王建华指出， 以下这些舒服姿势其
实最伤身。

坐 ： 跷二郎腿 、 “瘫 ” 在椅子上 。
很多人一坐下来就会跷起二郎腿， 长此以
往易造成骨盆倾斜， 导致长短腿， 还会影
响腿部血液循环。 有些人坐椅子时喜欢伸
直双腿， 就像 “瘫” 在椅子上， 此时， 颈
背部悬空、 腰部塌陷， 全身仅靠臀部和脖
子支撑， 肌肉 、 韧带长时间受到过度牵
拉， 整个脊柱都很受伤。 一些长时间在电

脑前伏案工作的人， 喜欢单手托腮撑着脑
袋， 同时肩膀高耸、 近距离俯视屏幕， 使
颈部关节长期处于高压状态， 易患骨刺、
椎间隙变窄等。

站 ： 含胸驼背头前倾 、 “稍息站 ”。
含胸、 驼背、 头前倾、 肩膀耷拉着， 是常
见的错误站姿， 虽看似放松， 却会压迫颈
椎、 胸椎以及椎体周围神经， 导致颈椎骨
质增生、 椎间盘退化等。 还有人喜欢 “稍
息站”， 尤其是在商场、 超市工作需要长
期站立的人， 爱将重心放在一条腿上， 腰
部歪斜， 短时间内比双腿用力舒服， 但腰
椎两侧长期受力不均可能导致腰背疼痛。
此外， 行为决定心态， 错误的站姿不仅有
损形象， 还会使人心态消极。

走： 低头弯腰拖着脚、 背单肩包。 中
国古代常行 “趋礼”， 即地位低的人从地
位高的人面前走过时， 要低头、 含胸、 弯
腰 、 拖着脚 ， 以小步快走的方式表示礼
敬。 当下， 不少人的走路姿势与之类似，
看似省劲却带来诸多隐患： 脚掌拖着走，
抬脚幅度过低， 易造成关节、 肌肉、 足弓
劳损； 走路不摆臂易失去平衡而摔倒； 头
部前倾使颈部血管、 神经受到压迫， 易诱
发脑供血不足……不少女性爱背单肩包，
走路时为防包带滑下， 下意识地抬高一侧
肩膀， 久而久之可能导致 “高低肩”， 诱
发脊柱侧弯。

躺： 趴着睡、 把腿垫高。 趴着睡不
符合颈椎生理弧度， 可能导致颈椎错位压
迫颈动脉， 导致大脑缺氧， 出现头痛、 头
晕。 俯卧还会压迫胸腹脏器， 影响呼吸，
干扰睡眠。 有些人睡觉时喜欢用枕头把腿
脚垫高 ， 这个姿势的确惬意 ， 但不宜过
长， 否则加重腰部负担， 还会增加心脏负
荷。

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

健康红绿灯

红灯 绿灯

冬天吃这些水果
可以暖胃

橘子会导致
皮肤发黄

常吃泡菜
促使人体早衰

这些人吃辣椒
会加重身体负担

豆渣是优良的
保健食品
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喝点饺子汤
好处超多

民间一直有“原汤化原食”的
说法， 其实这是有根据的， 煮淀
粉类食物时， 其表面的淀粉会散
落到汤中， 加热时， 淀粉颗粒会
分解成糊精， 能帮助消化食物。

其次， 喝原汤还有一定的补
充作用。 面粉中水溶性的B族维
生素很丰富 ， 但在煮食的过程
中 ， B族维生素会流失到汤里 ，
因而喝汤能在一定程度上弥补面
食在烹调过程中流失的维生素。

荔枝 ： 荔枝味甘 、 酸 、 性
温， 能够温胃散寒。

葡萄： 葡萄能调节肠胃， 葡
萄含多量果酸能帮助消化， 清理
肠胃垃圾， 并对大肠杆菌等细菌
有抗菌作用。

石榴： 石榴性温， 还有多种
氨基酸和微量元素 ， 有助于消
化、 抗胃溃疡等多种功能。 可达
到健胃提神、 增强食欲的功效。

菠萝： 菠萝味甘性温， 具有
止渴、 消食止泻之功效。

提到豆渣， 许多人认为它是豆
制品的下脚料， 没什么营养。 但
事实上， 豆渣是优良的保健食
品。 它热量少， 所含的膳食纤维
多， 并富含人体十分需要的钙质，
资料显示， 100克豆渣中约含钙100
毫克， 几乎和牛奶等同。 其实， 豆
渣也是不错的烹饪原料， 可以添
加到主食里， 比如熬粥、 做馒头。

泡菜、 腌肉是佐餐佳品， 但
是在腌制鱼、 肉、 菜等食物时，
容易使加入的食盐转化成亚硝酸
盐， 亚硝酸盐在体内酶的催化作
用下， 易与体内的各类物质作用
生成亚胺类的致癌物质， 人吃多
了易患癌症， 并促使人体早衰，
专家建议不宜多吃。

橘子酸酸甜甜的， 并且含有
维生素C， 是很多爱美人士的最
爱， 还有很多人都以为吃饱饭后
再吃几个橘子有助于消化， 殊不
知， 橘子中还含有大量的胡萝卜
素 ， 如果一次吃的过量或短期
内连续摄入过多， 血液中胡萝卜
素浓度过高将会导致皮肤发黄。

越越舒舒服服的的姿姿势势
越越伤伤身身

古人讲 “站如松 、
坐如钟、 行如风”， 人
才有精气神儿 。 现代
医学证实 ， 端正的体
态还能让机体运行得
更顺畅 。 然而 ， 生活
中很多人的姿势只图
“舒服 ”， 站着时像个
“圆规” 一腿撑地， 坐
着时弯腰驼背 、 跷着
二郎腿 ， 走路时低头
含胸拖着脚……结果，
在舒服中不知不觉伤
了身。

不良姿势未被及时纠正
或可影响内脏健康


