
咬嘴唇
———引起唇炎

嘴唇是很脆弱的， 经常咬嘴
唇会造成嘴唇皲裂起皮， 还有可
能造成细菌感染， 引起唇炎。

长期咬嘴唇， 口腔里的颞颌
关节得不到休息， 容易引发颞颌
关节炎。 还可能造成前牙反合，
下颌向前突出。

其实， 咬嘴唇的直接起源是
婴儿时期的吸吮本能以及身体接
触的需要没有得到满足。 当需要
没有被满足时， 咬嘴唇便在一定
程度上稳定了情绪， 从而拥有了
愉悦感和安全感， 久而久之便养
成了咬嘴唇的习惯。

对策： 改正咬嘴唇的习惯，
对女性来说， 涂口红是不错的方
法， 此外， 平时多涂润唇膏保持
嘴唇的湿润。 当紧张或考虑问题
咬嘴唇时， 可用吹气或者咬牙来
分散注意力。

咬指甲
———导致甲沟炎

咬指甲会伤到手指表皮， 会
使指甲缘出血、 指甲畸形， 还易
招致咬指甲癖和甲沟炎等， 并与
口腔感染相互传染， 影响口腔健
康， 如引起牙龈的吸收、 门牙缘
出现裂痕等。

很多家长为制止孩子咬指
甲， 就在指甲上涂苦、 辛、 辣的
东西， 这些只能暂时有用， 过不
了几天又犯了。 处罚、 嘲笑、 责
骂和恐吓无助于行为的矫正。

对策： 咬指甲癖的防治关键
应是心理治疗。 要弄清孩子咬指
甲的原因，对症下药，比如消除让
他紧张、忧虑的因素。 另外，还可
通过玩游戏来分散其注意力。

叹气
———伤呼吸系统

“你为什么叹气啊？” “我
没叹气啊。” 有些人无意识叹气
自己都无法察觉。

民间有种说法： “一叹穷三
年。” 老人家很反感谁一天到晚
叹气。 经常叹气的确是反映身体
有问题， 主要表现在肝郁、 气虚
两种情况。 按摩百会、 气海、 关
元、 足三里等可以补气提气。

从西医角度看， 过度的叹气

也会对呼吸系统造成损害。 处于
恐慌状态的人经常会频繁地叹
气， 这使得他们经常出现换气过
度综合征， 表现为头晕目眩、 肢
体末端麻木等。

当你叹气时 ， 不仅影响自
己， 在移情作用下， 周围的人也
会感到不愉快。

对策 ： 如果想改掉这个习
惯， 可以有意识地隔一段时间就
做几次深呼吸。

挖鼻孔
———感染肺炎球菌

鼻腔内结构复杂， 经常用手
挖鼻孔， 有可能导致鼻腔黏膜和
鼻前庭皮肤的损伤， 并容易引起
细菌感染。一篇发表在《欧洲呼吸
杂志》 上的新研究首次证明了用
手挖鼻孔可能会传播肺炎球菌。

经常抠鼻孔还可能造成鼻结
核。 鼻结核早期症状常很轻微，
可出现鼻塞、 头晕等症状， 严重
者病变向深层发展， 破坏软骨，
甚至可造成鼻翼塌陷等。

对策 ： 如 果 想 要 清 理 鼻
腔 ， 可以自己配制盐水 ， 浓度
为0.9%， 要用无碘盐。 也可以购
买专用的鼻腔清洗器， 每天给鼻
子洗个澡。 如果感冒时， 鼻腔内
分泌物较多引起干痂， 可用棉签
蘸水后湿润黏膜再轻轻地将干痂
拨出来， 千万不要随便挖鼻孔。

跷二郎腿
———容易腰疼

跷二郎腿会导致骨盆倾斜，
腰椎承受压力不均， 造成腰肌劳
损， 同样也会导致腰椎间盘受力
不均， 长时间这个姿势很可能会
腰间盘突出。 此外， 还会提早出
现退化性关节炎， 增加静脉曲张
的风险。

对男性来讲， 若长时间跷二
郎腿， 会阴部的压力增加， 前列
腺的血运受到明显影响， 分泌功
能会下降。

对策： 臀桥训练有助于改善
二郎腿。 身体平躺在垫上， 双手
掌心向下平放于身体两侧， 双腿
微微分开至略宽于肩并弯曲呈60
度角， 吸气同时收紧臀部， 并依
靠臀部的力气将下腰部抬起使整
个躯干从肩部到膝盖基本处在一
条直线上， 至最高点后稍停5秒，
然后慢慢下放至几乎接近地面的
位置即停止。

抖腿
———加重焦虑

很多人在焦虑、 紧张的状态
下， 会做出各种各样的小动作来
缓解自己的情绪， 比如抖腿、 转
笔、 打响指等。 这些习惯有个共
同特征 ： 容易形成心理上的依
赖。 有些人依赖抖腿等小动作来
缓解焦虑， 结果往往演变成不做
小动作就会加倍焦虑。

有种抖腿其实是病， 医学上
叫 “不宁腿综合征”， 抖腿同时
伴有强烈的疼痛 、 灼烧等不适
感， 还常有腿部痉挛现象， 而且
这种状况常在夜间发生。

对策： 抖腿在多数情况下并
非疾病， 也没有特别大的不良影
响。 但在社会文化中， 抖腿是一
种很不雅的行为， 会引起旁边人
的不满。 可以用运动、 娱乐等积
极健康的方式替代。

皱眉
———加速衰老

有些人会无意识地皱眉头，
在身边人的提醒下或者拍照的时
候才发现，原来自己竟然在皱眉。
时间长了， 额头的川字纹和抬头
纹会越来越深， 看上去更加老态
和压抑。 对于已形成的川字纹，
可以通过注射肉毒素等医美手段
解决。 但有些皱眉可能和面部神
经麻痹有关， 建议去医院神经外
科检查是否是面肌痉挛引起的。

最新研究称， 表情也会影响
人脑对情绪的处理能力， 也就是
说， 表情和情绪是互相影响的。
眉头皱多了， 你会更难过。

对策 ： 改正皱眉这个小动
作， 可以让亲友在你皱眉的时候
及时提醒你， 不过， 最好还是从
内因上寻找答案。 （张耀文）

这些“小动作”其实很伤身
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可以代替米饭的减肥主食

■生活资讯

燕麦粥

燕麦粥是一道营养丰富
易消化的粥品。 燕麦中含有
极其丰富的亚油酸， 对脂肪
肝、 糖尿病、 浮肿、 便秘等
有辅助疗效， 降低胆固醇，
而且养胃， 对老年人增强体
力， 大有裨益， 对糖尿病患
者也有非常好的降糖功效。

煮红薯

据测定 ， 每100克红薯
热量为99大卡。 而白米饭的
热量是115大卡/100克 。 红
薯的热量比米饭的热量低 。
此外 ， 红薯含脂肪仅为0.2
克 ， 是大米的 1/4。 并且 ，
红薯还含有均衡的营养成
份。 如维生素A、 B、 C， 纤
维素以及钾、 铁、 铜等10余
种微量元素， 其中纤维素对
肠道蠕动起到良好的刺激作
用， 促进排泄畅通。

当然， 红薯也属于碳水
化合物。 如果一天里吃了红
薯， 要扣除相应的主食量。
对于减肥的朋友来说。 每天
有一餐用红薯代替主食， 也
是很好的减肥做法。

蒸煮土豆

很多人以为土豆是淀粉
类食物， 吃了容易肥胖。 其
实， 土豆中的淀粉多是抗性
淀粉， 具有减肥效果。 但是
要注意土豆的烹饪方式， 要
避开煎炸的方式， 用蒸煮的
方式烹调， 并且少放调料。

黑豆糙米饭

糙米是稻谷脱去外保
护皮层稻壳 后的颖果 ， 内
保护皮层 （果皮、 种皮、 珠
心层） 完好的稻米籽粒， 由
于内保护皮层粗纤维、 糠蜡
等较多口感较粗 ， 质地紧
密， 煮起来也比较费时， 但
其瘦身效果显著。 与普通精
制白米相比， 糙米维他命、
矿物质与膳食纤维的含量也
更丰富。

而糙米中所保留的外层
组织却具有很高的营养价
值， 既减肥又美容。 糙米含
丰富的膳食纤维， 加速肠道
蠕动， 饱腹感强， 并且能促
进胆固醇的排出。 它是代替
精细白米饭的很好选择。

（王佳佳）

丰台工商开展
案卷评查实务培训研讨会

为进一步提升分局行政
执法规范水平， 提高执法效
能， 强化执法人员依法行政
意识， 推动分局法治工商建
设， 近日， 丰台工商分局召
开了专题案卷评查实务培训
研讨会， 分局法制科、 公职
律师、 法制员、 业务骨干等
30余人参加了此次培训。 此
次培训体现出五大亮点：

一、 形式新。 以实务评
查促业务提升， 培训共分为
7组 ， 做到一人一卷一评 ，
通过互查的方式取长补短，
通过查找别人的不足反思自
身存在的问题， 使得案卷核
审工作更接地气。

二、 范围广。 此次参加
培训的人员全面覆盖了工商
所、 业务科、 稽查大队执法
单位， 法制员作为执法工作
的基层抓手， 以点带面， 通
过抓力提升进一步促进执法
效能的提升。

三、 互动强。 此次培训
通过个人评卷、 小组交流、
集体点评的形式开展。 每组

配备法制科干部一名、 公职
律师一名， 做到遇到问题及
时交流。

四、 点评精。 此次培训
涵盖商标类、 商品类、 广告
类、 无照经营类等多种业务
类型， 业务科骨干就专业类
型案件执法办案过程中存在
的问题进行了指导和交流。

五、 效果好。 参与人员
通过此次培训， 提高了业务
水平 ， 获益匪浅 ， 收获颇
丰， 进一步提升了行政执法
规范化水平。

（王佳宁）

减肥期间的饮食还是很有讲究的， 尤其是主
食， 选择一种合适的主食， 肯定会让你减肥效果事
半功倍。

抖抖腿腿、、叹叹气气、、咬咬嘴嘴唇唇…………

�在日常生活
中 ， 人 们 会 自
然而 然地 形 成
一 些习惯 性 的
小 动作 ， 比 如
不自觉的皱眉、
咬 嘴唇 等 ， 但
你可能想不到，
这 些小动 作 有
些 无 关 痛 痒 ，
有 些则有 损 健
康 ， 最 好 及 早
修正。

咬嘴唇
———引起唇炎

嘴唇是很脆弱的， 经常咬嘴
唇会造成嘴唇皲裂起皮， 还有可
能造成细菌感染， 引起唇炎。

长期咬嘴唇， 口腔里的颞颌
关节得不到休息， 容易引发颞颌
关节炎。 还可能造成前牙反合，
下颌向前突出。

其实， 咬嘴唇的直接起源是
婴儿时期的吸吮本能以及身体接
触的需要没有得到满足。 当需要
没有被满足时， 咬嘴唇便在一定
程度上稳定了情绪， 从而拥有了
愉悦感和安全感， 久而久之便养
成了咬嘴唇的习惯。

对策： 改正咬嘴唇的习惯，
对女性来说， 涂口红是不错的方
法， 此外， 平时多涂润唇膏保持
嘴唇的湿润。 当紧张或考虑问题
咬嘴唇时， 可用吹气或者咬牙来
分散注意力。

咬指甲
———导致甲沟炎

咬指甲会伤到手指表皮， 会
使指甲缘出血、 指甲畸形， 还易
招致咬指甲癖和甲沟炎等， 并与
口腔感染相互传染， 影响口腔健
康， 如引起牙龈的吸收、 门牙缘
出现裂痕等。

很多家长为制止孩子咬指
甲， 就在指甲上涂苦、 辛、 辣的
东西， 这些只能暂时有用， 过不
了几天又犯了。 处罚、 嘲笑、 责
骂和恐吓无助于行为的矫正。

对策： 咬指甲癖的防治关键
应是心理治疗。 要弄清孩子咬指
甲的原因，对症下药，比如消除让
他紧张、忧虑的因素。 另外，还可
通过玩游戏来分散其注意力。

叹气
———伤呼吸系统

“你为什么叹气啊？” “我
没叹气啊。” 有些人无意识叹气
自己都无法察觉。

民间有种说法： “一叹穷三
年。” 老人家很反感谁一天到晚
叹气。 经常叹气的确是反映身体
有问题， 主要表现在肝郁、 气虚
两种情况。 按摩百会、 气海、 关
元、 足三里等可以补气提气。

从西医角度看， 过度的叹气

也会对呼吸系统造成损害。 处于
恐慌状态的人经常会频繁地叹
气， 这使得他们经常出现换气过
度综合征， 表现为头晕目眩、 肢
体末端麻木等。

当你叹气时 ， 不仅影响自
己， 在移情作用下， 周围的人也
会感到不愉快。

对策 ： 如果想改掉这个习
惯， 可以有意识地隔一段时间就
做几次深呼吸。

挖鼻孔
———感染肺炎球菌

鼻腔内结构复杂， 经常用手
挖鼻孔， 有可能导致鼻腔黏膜和
鼻前庭皮肤的损伤， 并容易引起
细菌感染。一篇发表在《欧洲呼吸
杂志》 上的新研究首次证明了用
手挖鼻孔可能会传播肺炎球菌。

经常抠鼻孔还可能造成鼻结
核。 鼻结核早期症状常很轻微，
可出现鼻塞、 头晕等症状， 严重
者病变向深层发展， 破坏软骨，
甚至可造成鼻翼塌陷等。

对策 ： 如 果 想 要 清 理 鼻
腔 ， 可以自己配制盐水 ， 浓度
为0.9%， 要用无碘盐。 也可以购
买专用的鼻腔清洗器， 每天给鼻
子洗个澡。 如果感冒时， 鼻腔内
分泌物较多引起干痂， 可用棉签
蘸水后湿润黏膜再轻轻地将干痂
拨出来， 千万不要随便挖鼻孔。

跷二郎腿
———容易腰疼

跷二郎腿会导致骨盆倾斜，
腰椎承受压力不均， 造成腰肌劳
损， 同样也会导致腰椎间盘受力
不均， 长时间这个姿势很可能会
腰间盘突出。 此外， 还会提早出
现退化性关节炎， 增加静脉曲张
的风险。

对男性来讲， 若长时间跷二
郎腿， 会阴部的压力增加， 前列
腺的血运受到明显影响， 分泌功
能会下降。

对策： 臀桥训练有助于改善
二郎腿。 身体平躺在垫上， 双手
掌心向下平放于身体两侧， 双腿
微微分开至略宽于肩并弯曲呈60
度角， 吸气同时收紧臀部， 并依
靠臀部的力气将下腰部抬起使整
个躯干从肩部到膝盖基本处在一
条直线上， 至最高点后稍停5秒，
然后慢慢下放至几乎接近地面的
位置即停止。

抖腿
———加重焦虑

很多人在焦虑、 紧张的状态
下， 会做出各种各样的小动作来
缓解自己的情绪， 比如抖腿、 转
笔、 打响指等。 这些习惯有个共
同特征 ： 容易形成心理上的依
赖。 有些人依赖抖腿等小动作来
缓解焦虑， 结果往往演变成不做
小动作就会加倍焦虑。

有种抖腿其实是病， 医学上
叫 “不宁腿综合征”， 抖腿同时
伴有强烈的疼痛 、 灼烧等不适
感， 还常有腿部痉挛现象， 而且
这种状况常在夜间发生。

对策： 抖腿在多数情况下并
非疾病， 也没有特别大的不良影
响。 但在社会文化中， 抖腿是一
种很不雅的行为， 会引起旁边人
的不满。 可以用运动、 娱乐等积
极健康的方式替代。

皱眉
———加速衰老

有些人会无意识地皱眉头，
在身边人的提醒下或者拍照的时
候才发现，原来自己竟然在皱眉。
时间长了， 额头的川字纹和抬头
纹会越来越深， 看上去更加老态
和压抑。 对于已形成的川字纹，
可以通过注射肉毒素等医美手段
解决。 但有些皱眉可能和面部神
经麻痹有关， 建议去医院神经外
科检查是否是面肌痉挛引起的。

最新研究称， 表情也会影响
人脑对情绪的处理能力， 也就是
说， 表情和情绪是互相影响的。
眉头皱多了， 你会更难过。

对策 ： 改正皱眉这个小动
作， 可以让亲友在你皱眉的时候
及时提醒你， 不过， 最好还是从
内因上寻找答案。 （张耀文）

咬嘴唇
———引起唇炎

嘴唇是很脆弱的， 经常咬嘴
唇会造成嘴唇皲裂起皮， 还有可
能造成细菌感染， 引起唇炎。

长期咬嘴唇， 口腔里的颞颌
关节得不到休息， 容易引发颞颌
关节炎。 还可能造成前牙反合，
下颌向前突出。

其实， 咬嘴唇的直接起源是
婴儿时期的吸吮本能以及身体接
触的需要没有得到满足。 当需要
没有被满足时， 咬嘴唇便在一定
程度上稳定了情绪， 从而拥有了
愉悦感和安全感， 久而久之便养
成了咬嘴唇的习惯。

对策： 改正咬嘴唇的习惯，
对女性来说， 涂口红是不错的方
法， 此外， 平时多涂润唇膏保持
嘴唇的湿润。 当紧张或考虑问题
咬嘴唇时， 可用吹气或者咬牙来
分散注意力。

咬指甲
———导致甲沟炎

咬指甲会伤到手指表皮， 会
使指甲缘出血、 指甲畸形， 还易
招致咬指甲癖和甲沟炎等， 并与
口腔感染相互传染， 影响口腔健
康， 如引起牙龈的吸收、 门牙缘
出现裂痕等。

很多家长为制止孩子咬指
甲， 就在指甲上涂苦、 辛、 辣的
东西， 这些只能暂时有用， 过不
了几天又犯了。 处罚、 嘲笑、 责
骂和恐吓无助于行为的矫正。

对策： 咬指甲癖的防治关键
应是心理治疗。 要弄清孩子咬指
甲的原因，对症下药，比如消除让
他紧张、忧虑的因素。 另外，还可
通过玩游戏来分散其注意力。

叹气
———伤呼吸系统

“你为什么叹气啊？” “我
没叹气啊。” 有些人无意识叹气
自己都无法察觉。

民间有种说法： “一叹穷三
年。” 老人家很反感谁一天到晚
叹气。 经常叹气的确是反映身体
有问题， 主要表现在肝郁、 气虚
两种情况。 按摩百会、 气海、 关
元、 足三里等可以补气提气。

从西医角度看， 过度的叹气

也会对呼吸系统造成损害。 处于
恐慌状态的人经常会频繁地叹
气， 这使得他们经常出现换气过
度综合征， 表现为头晕目眩、 肢
体末端麻木等。

当你叹气时 ， 不仅影响自
己， 在移情作用下， 周围的人也
会感到不愉快。

对策 ： 如果想改掉这个习
惯， 可以有意识地隔一段时间就
做几次深呼吸。

挖鼻孔
———感染肺炎球菌

鼻腔内结构复杂， 经常用手
挖鼻孔， 有可能导致鼻腔黏膜和
鼻前庭皮肤的损伤， 并容易引起
细菌感染。一篇发表在《欧洲呼吸
杂志》 上的新研究首次证明了用
手挖鼻孔可能会传播肺炎球菌。

经常抠鼻孔还可能造成鼻结
核。 鼻结核早期症状常很轻微，
可出现鼻塞、 头晕等症状， 严重
者病变向深层发展， 破坏软骨，
甚至可造成鼻翼塌陷等。

对策 ： 如 果 想 要 清 理 鼻
腔 ， 可以自己配制盐水 ， 浓度
为0.9%， 要用无碘盐。 也可以购
买专用的鼻腔清洗器， 每天给鼻
子洗个澡。 如果感冒时， 鼻腔内
分泌物较多引起干痂， 可用棉签
蘸水后湿润黏膜再轻轻地将干痂
拨出来， 千万不要随便挖鼻孔。

跷二郎腿
———容易腰疼

跷二郎腿会导致骨盆倾斜，
腰椎承受压力不均， 造成腰肌劳
损， 同样也会导致腰椎间盘受力
不均， 长时间这个姿势很可能会
腰间盘突出。 此外， 还会提早出
现退化性关节炎， 增加静脉曲张
的风险。

对男性来讲， 若长时间跷二
郎腿， 会阴部的压力增加， 前列
腺的血运受到明显影响， 分泌功
能会下降。

对策： 臀桥训练有助于改善
二郎腿。 身体平躺在垫上， 双手
掌心向下平放于身体两侧， 双腿
微微分开至略宽于肩并弯曲呈60
度角， 吸气同时收紧臀部， 并依
靠臀部的力气将下腰部抬起使整
个躯干从肩部到膝盖基本处在一
条直线上， 至最高点后稍停5秒，
然后慢慢下放至几乎接近地面的
位置即停止。

抖腿
———加重焦虑

很多人在焦虑、 紧张的状态
下， 会做出各种各样的小动作来
缓解自己的情绪， 比如抖腿、 转
笔、 打响指等。 这些习惯有个共
同特征 ： 容易形成心理上的依
赖。 有些人依赖抖腿等小动作来
缓解焦虑， 结果往往演变成不做
小动作就会加倍焦虑。

有种抖腿其实是病， 医学上
叫 “不宁腿综合征”， 抖腿同时
伴有强烈的疼痛 、 灼烧等不适
感， 还常有腿部痉挛现象， 而且
这种状况常在夜间发生。

对策： 抖腿在多数情况下并
非疾病， 也没有特别大的不良影
响。 但在社会文化中， 抖腿是一
种很不雅的行为， 会引起旁边人
的不满。 可以用运动、 娱乐等积
极健康的方式替代。

皱眉
———加速衰老

有些人会无意识地皱眉头，
在身边人的提醒下或者拍照的时
候才发现，原来自己竟然在皱眉。
时间长了， 额头的川字纹和抬头
纹会越来越深， 看上去更加老态
和压抑。 对于已形成的川字纹，
可以通过注射肉毒素等医美手段
解决。 但有些皱眉可能和面部神
经麻痹有关， 建议去医院神经外
科检查是否是面肌痉挛引起的。

最新研究称， 表情也会影响
人脑对情绪的处理能力， 也就是
说， 表情和情绪是互相影响的。
眉头皱多了， 你会更难过。

对策 ： 改正皱眉这个小动
作， 可以让亲友在你皱眉的时候
及时提醒你， 不过， 最好还是从
内因上寻找答案。 （张耀文）

咬嘴唇
———引起唇炎

嘴唇是很脆弱的， 经常咬嘴
唇会造成嘴唇皲裂起皮， 还有可
能造成细菌感染， 引起唇炎。

长期咬嘴唇， 口腔里的颞颌
关节得不到休息， 容易引发颞颌
关节炎。 还可能造成前牙反合，
下颌向前突出。

其实， 咬嘴唇的直接起源是
婴儿时期的吸吮本能以及身体接
触的需要没有得到满足。 当需要
没有被满足时， 咬嘴唇便在一定
程度上稳定了情绪， 从而拥有了
愉悦感和安全感， 久而久之便养
成了咬嘴唇的习惯。

对策： 改正咬嘴唇的习惯，
对女性来说， 涂口红是不错的方
法， 此外， 平时多涂润唇膏保持
嘴唇的湿润。 当紧张或考虑问题
咬嘴唇时， 可用吹气或者咬牙来
分散注意力。

咬指甲
———导致甲沟炎

咬指甲会伤到手指表皮， 会
使指甲缘出血、 指甲畸形， 还易
招致咬指甲癖和甲沟炎等， 并与
口腔感染相互传染， 影响口腔健
康， 如引起牙龈的吸收、 门牙缘
出现裂痕等。

很多家长为制止孩子咬指
甲， 就在指甲上涂苦、 辛、 辣的
东西， 这些只能暂时有用， 过不
了几天又犯了。 处罚、 嘲笑、 责
骂和恐吓无助于行为的矫正。

对策： 咬指甲癖的防治关键
应是心理治疗。 要弄清孩子咬指
甲的原因，对症下药，比如消除让
他紧张、忧虑的因素。 另外，还可
通过玩游戏来分散其注意力。

叹气
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“你为什么叹气啊？” “我
没叹气啊。” 有些人无意识叹气
自己都无法察觉。

民间有种说法： “一叹穷三
年。” 老人家很反感谁一天到晚
叹气。 经常叹气的确是反映身体
有问题， 主要表现在肝郁、 气虚
两种情况。 按摩百会、 气海、 关
元、 足三里等可以补气提气。
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气， 这使得他们经常出现换气过
度综合征， 表现为头晕目眩、 肢
体末端麻木等。

当你叹气时 ， 不仅影响自
己， 在移情作用下， 周围的人也
会感到不愉快。

对策 ： 如果想改掉这个习
惯， 可以有意识地隔一段时间就
做几次深呼吸。

挖鼻孔
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挖鼻孔， 有可能导致鼻腔黏膜和
鼻前庭皮肤的损伤， 并容易引起
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子洗个澡。 如果感冒时， 鼻腔内
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现退化性关节炎， 增加静脉曲张
的风险。

对男性来讲， 若长时间跷二
郎腿， 会阴部的压力增加， 前列
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度角， 吸气同时收紧臀部， 并依
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解决。 但有些皱眉可能和面部神
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科检查是否是面肌痉挛引起的。
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说， 表情和情绪是互相影响的。
眉头皱多了， 你会更难过。
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招致咬指甲癖和甲沟炎等， 并与
口腔感染相互传染， 影响口腔健
康， 如引起牙龈的吸收、 门牙缘
出现裂痕等。

很多家长为制止孩子咬指
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他紧张、忧虑的因素。 另外，还可
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对策： 臀桥训练有助于改善
二郎腿。 身体平躺在垫上， 双手
掌心向下平放于身体两侧， 双腿
微微分开至略宽于肩并弯曲呈60
度角， 吸气同时收紧臀部， 并依
靠臀部的力气将下腰部抬起使整
个躯干从肩部到膝盖基本处在一
条直线上， 至最高点后稍停5秒，
然后慢慢下放至几乎接近地面的
位置即停止。

抖腿
———加重焦虑

很多人在焦虑、 紧张的状态
下， 会做出各种各样的小动作来
缓解自己的情绪， 比如抖腿、 转
笔、 打响指等。 这些习惯有个共
同特征 ： 容易形成心理上的依
赖。 有些人依赖抖腿等小动作来
缓解焦虑， 结果往往演变成不做
小动作就会加倍焦虑。

有种抖腿其实是病， 医学上
叫 “不宁腿综合征”， 抖腿同时
伴有强烈的疼痛 、 灼烧等不适
感， 还常有腿部痉挛现象， 而且
这种状况常在夜间发生。

对策： 抖腿在多数情况下并
非疾病， 也没有特别大的不良影
响。 但在社会文化中， 抖腿是一
种很不雅的行为， 会引起旁边人
的不满。 可以用运动、 娱乐等积
极健康的方式替代。

皱眉
———加速衰老

有些人会无意识地皱眉头，
在身边人的提醒下或者拍照的时
候才发现，原来自己竟然在皱眉。
时间长了， 额头的川字纹和抬头
纹会越来越深， 看上去更加老态
和压抑。 对于已形成的川字纹，
可以通过注射肉毒素等医美手段
解决。 但有些皱眉可能和面部神
经麻痹有关， 建议去医院神经外
科检查是否是面肌痉挛引起的。

最新研究称， 表情也会影响
人脑对情绪的处理能力， 也就是
说， 表情和情绪是互相影响的。
眉头皱多了， 你会更难过。

对策 ： 改正皱眉这个小动
作， 可以让亲友在你皱眉的时候
及时提醒你， 不过， 最好还是从
内因上寻找答案。 （张耀文）

咬嘴唇
———引起唇炎

嘴唇是很脆弱的， 经常咬嘴
唇会造成嘴唇皲裂起皮， 还有可
能造成细菌感染， 引起唇炎。

长期咬嘴唇， 口腔里的颞颌
关节得不到休息， 容易引发颞颌
关节炎。 还可能造成前牙反合，
下颌向前突出。

其实， 咬嘴唇的直接起源是
婴儿时期的吸吮本能以及身体接
触的需要没有得到满足。 当需要
没有被满足时， 咬嘴唇便在一定
程度上稳定了情绪， 从而拥有了
愉悦感和安全感， 久而久之便养
成了咬嘴唇的习惯。

对策： 改正咬嘴唇的习惯，
对女性来说， 涂口红是不错的方
法， 此外， 平时多涂润唇膏保持
嘴唇的湿润。 当紧张或考虑问题
咬嘴唇时， 可用吹气或者咬牙来
分散注意力。

咬指甲
———导致甲沟炎

咬指甲会伤到手指表皮， 会
使指甲缘出血、 指甲畸形， 还易
招致咬指甲癖和甲沟炎等， 并与
口腔感染相互传染， 影响口腔健
康， 如引起牙龈的吸收、 门牙缘
出现裂痕等。

很多家长为制止孩子咬指
甲， 就在指甲上涂苦、 辛、 辣的
东西， 这些只能暂时有用， 过不
了几天又犯了。 处罚、 嘲笑、 责
骂和恐吓无助于行为的矫正。

对策： 咬指甲癖的防治关键
应是心理治疗。 要弄清孩子咬指
甲的原因，对症下药，比如消除让
他紧张、忧虑的因素。 另外，还可
通过玩游戏来分散其注意力。

叹气
———伤呼吸系统

“你为什么叹气啊？” “我
没叹气啊。” 有些人无意识叹气
自己都无法察觉。

民间有种说法： “一叹穷三
年。” 老人家很反感谁一天到晚
叹气。 经常叹气的确是反映身体
有问题， 主要表现在肝郁、 气虚
两种情况。 按摩百会、 气海、 关
元、 足三里等可以补气提气。

从西医角度看， 过度的叹气

也会对呼吸系统造成损害。 处于
恐慌状态的人经常会频繁地叹
气， 这使得他们经常出现换气过
度综合征， 表现为头晕目眩、 肢
体末端麻木等。

当你叹气时 ， 不仅影响自
己， 在移情作用下， 周围的人也
会感到不愉快。

对策 ： 如果想改掉这个习
惯， 可以有意识地隔一段时间就
做几次深呼吸。

挖鼻孔
———感染肺炎球菌

鼻腔内结构复杂， 经常用手
挖鼻孔， 有可能导致鼻腔黏膜和
鼻前庭皮肤的损伤， 并容易引起
细菌感染。一篇发表在《欧洲呼吸
杂志》 上的新研究首次证明了用
手挖鼻孔可能会传播肺炎球菌。

经常抠鼻孔还可能造成鼻结
核。 鼻结核早期症状常很轻微，
可出现鼻塞、 头晕等症状， 严重
者病变向深层发展， 破坏软骨，
甚至可造成鼻翼塌陷等。

对策 ： 如 果 想 要 清 理 鼻
腔 ， 可以自己配制盐水 ， 浓度
为0.9%， 要用无碘盐。 也可以购
买专用的鼻腔清洗器， 每天给鼻
子洗个澡。 如果感冒时， 鼻腔内
分泌物较多引起干痂， 可用棉签
蘸水后湿润黏膜再轻轻地将干痂
拨出来， 千万不要随便挖鼻孔。

跷二郎腿
———容易腰疼

跷二郎腿会导致骨盆倾斜，
腰椎承受压力不均， 造成腰肌劳
损， 同样也会导致腰椎间盘受力
不均， 长时间这个姿势很可能会
腰间盘突出。 此外， 还会提早出
现退化性关节炎， 增加静脉曲张
的风险。

对男性来讲， 若长时间跷二
郎腿， 会阴部的压力增加， 前列
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位置即停止。
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下， 会做出各种各样的小动作来
缓解自己的情绪， 比如抖腿、 转
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叫 “不宁腿综合征”， 抖腿同时
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解决。 但有些皱眉可能和面部神
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也会对呼吸系统造成损害。 处于
恐慌状态的人经常会频繁地叹
气， 这使得他们经常出现换气过
度综合征， 表现为头晕目眩、 肢
体末端麻木等。

当你叹气时 ， 不仅影响自
己， 在移情作用下， 周围的人也
会感到不愉快。

对策 ： 如果想改掉这个习
惯， 可以有意识地隔一段时间就
做几次深呼吸。

挖鼻孔
———感染肺炎球菌

鼻腔内结构复杂， 经常用手
挖鼻孔， 有可能导致鼻腔黏膜和
鼻前庭皮肤的损伤， 并容易引起
细菌感染。一篇发表在《欧洲呼吸
杂志》 上的新研究首次证明了用
手挖鼻孔可能会传播肺炎球菌。

经常抠鼻孔还可能造成鼻结
核。 鼻结核早期症状常很轻微，
可出现鼻塞、 头晕等症状， 严重
者病变向深层发展， 破坏软骨，
甚至可造成鼻翼塌陷等。

对策 ： 如 果 想 要 清 理 鼻
腔 ， 可以自己配制盐水 ， 浓度
为0.9%， 要用无碘盐。 也可以购
买专用的鼻腔清洗器， 每天给鼻
子洗个澡。 如果感冒时， 鼻腔内
分泌物较多引起干痂， 可用棉签
蘸水后湿润黏膜再轻轻地将干痂
拨出来， 千万不要随便挖鼻孔。

跷二郎腿
———容易腰疼

跷二郎腿会导致骨盆倾斜，
腰椎承受压力不均， 造成腰肌劳
损， 同样也会导致腰椎间盘受力
不均， 长时间这个姿势很可能会
腰间盘突出。 此外， 还会提早出
现退化性关节炎， 增加静脉曲张
的风险。

对男性来讲， 若长时间跷二
郎腿， 会阴部的压力增加， 前列
腺的血运受到明显影响， 分泌功
能会下降。

对策： 臀桥训练有助于改善
二郎腿。 身体平躺在垫上， 双手
掌心向下平放于身体两侧， 双腿
微微分开至略宽于肩并弯曲呈60
度角， 吸气同时收紧臀部， 并依
靠臀部的力气将下腰部抬起使整
个躯干从肩部到膝盖基本处在一
条直线上， 至最高点后稍停5秒，
然后慢慢下放至几乎接近地面的
位置即停止。

抖腿
———加重焦虑

很多人在焦虑、 紧张的状态
下， 会做出各种各样的小动作来
缓解自己的情绪， 比如抖腿、 转
笔、 打响指等。 这些习惯有个共
同特征 ： 容易形成心理上的依
赖。 有些人依赖抖腿等小动作来
缓解焦虑， 结果往往演变成不做
小动作就会加倍焦虑。

有种抖腿其实是病， 医学上
叫 “不宁腿综合征”， 抖腿同时
伴有强烈的疼痛 、 灼烧等不适
感， 还常有腿部痉挛现象， 而且
这种状况常在夜间发生。

对策： 抖腿在多数情况下并
非疾病， 也没有特别大的不良影
响。 但在社会文化中， 抖腿是一
种很不雅的行为， 会引起旁边人
的不满。 可以用运动、 娱乐等积
极健康的方式替代。

皱眉
———加速衰老

有些人会无意识地皱眉头，
在身边人的提醒下或者拍照的时
候才发现，原来自己竟然在皱眉。
时间长了， 额头的川字纹和抬头
纹会越来越深， 看上去更加老态
和压抑。 对于已形成的川字纹，
可以通过注射肉毒素等医美手段
解决。 但有些皱眉可能和面部神
经麻痹有关， 建议去医院神经外
科检查是否是面肌痉挛引起的。

最新研究称， 表情也会影响
人脑对情绪的处理能力， 也就是
说， 表情和情绪是互相影响的。
眉头皱多了， 你会更难过。

对策 ： 改正皱眉这个小动
作， 可以让亲友在你皱眉的时候
及时提醒你， 不过， 最好还是从
内因上寻找答案。 （张耀文）


