
科教专刊/健康·广告 32024年5月9日

星期四

“叉开腿坐”，一个日常被大家吐
槽的不雅观坐姿。

但前段时间，网上有个很火的说
法称，“叉开腿坐才是最健康的坐姿，
因为这样能更好地保持脊柱中立。”这
种说法有道理吗？

正确坐姿的关键只有一个
让我们先来做个测试，这张图片

出自一项“物理治疗师对最佳坐姿和
站立姿势的认知”的研究。你认为正
确的坐姿是几号？

这篇研究对 544 名希腊物理治疗
师进行了调查，旨在研究其对最优站
姿和坐姿的看法，及其如何描述和量
化姿势特征与最佳姿势。97.5%的物
理治疗师选择了姿势2、4、5。其中，近
一半人（41.4%）选择了 2 号姿势——
腰椎处于前凸状态，胸椎处于轻微后
凸状态，骨盆、头部和肩部在一条直线
上，下巴适度回收。这种姿势与人类
脊柱的生理弯曲是相符的。

事实上，正确坐姿的关键在于脊
柱保持跟水平面垂直，跟叉不叉腿关
系不大。这个姿势不会给脊柱过多压
力，防止脊柱因为承受过多压力而处
于不正常的弧度。

教你4步，找准健康坐姿
第一步：先找坐骨
摸一下屁股找到两个硬硬的骨

头，这就是我们的坐骨结节，是座位时
主要受力的地方，可以把重力向下传
递。瘦人容易摸到，肉多的人可以坐

下感受一下两个骨头的压力，两侧受
力要一致，不要偏向一侧。

第二步：确定髋膝关节位置
膝关节和髋关节应呈 90 度的直

角，双脚要平放于地面。至于双腿叉
开的角度大小应该因人体质而异。记
住不过分内扣，不过分外撇，最好保持
双脚与肩等宽。

第三步：保持脊柱的曲线
记住图片里人体脊柱的四个曲线

的方向。自己感受，上身直立，腰部尽
量向前挺，胸部轻微后凸，抬头但下巴
略收回。根据视线方向，调整电脑屏
幕位置，避免探身、低头等不良动作。

第四步：检查是否在一条垂线
理想状态下，双耳应该对准肩

膀。双肩下沉，保持头部、肩膀、臀部
在一条垂线上，这样有助于消除双肩
紧绷感，缓解久坐带来的肩酸背痛。

想要得到正确的坐姿是需要时间
不断调整姿态慢慢得来的，可能现在
做不到100%的正确，但如果本文能引起
大家的重视，避免错误坐姿，尽可能实现
正确坐姿，我们的目的也就达到了。

这些错误坐姿别再犯了
1.跷二郎腿
跷二郎腿会使骨盆倾斜，腰椎受

压不均，久而久之导致脊柱侧弯。长
时间压迫血管导致血液循环障碍，出
现下肢静脉曲张或者血管栓塞。膝关
节内侧间室长时间受压，导致软骨受
损，增加发生骨性关节炎的风险等。

2.腰部悬空坐

这样“瘫”在椅子上的姿势看起来
让人很放松，实则危害较大。腰部悬
空，胸腰椎后凸，会加重腰部的负荷，
出现腰部后侧肌肉的损伤，甚至是腰
椎间盘突出。此外，该姿势的主要着
力点在骶尾部（也就是尾巴根处），容
易出现骶尾部的疼痛。

3.身体前倾坐
身体前倾坐时，腰背部的肌肉会

像拉紧的弓弦一样用力拉着躯干，长
时间持续的收缩发力，会导致腰部肌
肉产生疼痛和痉挛。

4.“葛优躺”
这个动作之所以觉得舒服，是因

为用不到腰部和脖子的肌肉发力，后
背是悬空的，脊柱在这个姿势下，处于
失衡状态，整个身体下沉，中轴线后
移，很容易引发颈椎病、腰椎间盘突出
甚至脊柱畸形。

最后提醒大家，无论坐姿是否正
确，久坐都是无益的，建议大家每坐1
个小时就站起来活动5-10分钟。

健康的坐姿方式

张丽不慎将徐天佑的《出生医
学证明》丢失，编号:M140109103，现
声明作废。

杨海艳于 2023年 6月 19日向上
海爱琴海商业集团股份有限公司太
原分公司缴纳定金（意向金），金额：
叁仟元整（3000元），收据单号：AQH⁃
SY-2022-0026347，不慎遗失，特此声
明作废。
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番茄红素具有较强的抗氧化作用番茄红素具有较强的抗氧化作用，，

与预防前列腺癌有一定关系与预防前列腺癌有一定关系。。
研究表明，男性每天在饮食中摄入

番茄红素 6.5 毫克以上，与摄入量最少
的观察组相比，可以使前列腺癌发生的
危险性减少 21%。高番茄红素的摄入
还可能与降低食管癌、口腔癌、胃癌、结
直肠癌、肺癌的发生风险有关。

3个方法
选出番茄红素高的西红柿
1.夏天上市的西红柿：
夏天阳光充沛、光照时间长，西红

柿中番茄红素的含量会有所增加。
2.选红色西红柿：
红色西红柿中番茄红素含量较高，

一般每100克含有2～3毫克番茄红素，
最高能达到20毫克，防癌效果更好。而
黄色西红柿中番茄红素含量较少，每
100克仅含0.3毫克左右。

3.选成熟度好的西红柿：
一般情况下，西红柿的颜色越红，

番茄红素的含量就越高，也就是说西红
柿越红，成熟度越好，防癌效果也更好。

番茄红素除了可以帮助预防癌症，
对心血管健康也有一定的好处，可以帮
助预防心脏病、动脉硬化的发生。还可
以帮助清除人体内导致衰老和疾病的
自由基，提高人体免疫力，延缓衰老。

西红柿中还有哪些营养成分
对预防癌症有好处
1.维生素C：

每 100 克西红柿中含 14 毫克维生
素C，是苹果和鸭梨的3倍左右。

维生素 C 能帮助阻止硝酸盐在消
化道中转变为致癌物亚硝胺，还能保持
细胞基质结构完整，帮助预防食管癌、
胃癌等消化系统肿瘤。

2.胡萝卜素：
番茄中含有较为丰富的胡萝卜

素。《国际口腔医学杂志》刊登的一项流
行病学调查显示，从动物实验及初步临
床试验结果来看，胡萝卜素对口腔癌具
有潜在的预防作用。

3.维生素B6
西红柿是维生素 B6 的来源之一。

研究表明，维生素 B6 能在一定程度上
抑制癌细胞生成，帮助合成人体内一些
重要的酶，调节代谢。

注意：
西红柿是一种健康的食物，可以作

为日常食物搭配中重要的一部分，但不
能寄希望于某一种食物中的某一种营
养成分来解决各种健康问题。

西红柿生吃、熟吃哪个
更营养

西红柿生吃与熟吃各有优点，不同
的吃法可以获取不同的营养。

想获取维生素C：推荐生吃。
想获取番茄红素、β胡萝卜素：推

荐熟吃，建议烹饪时间控制在2分钟。

储存小贴士：
西红柿推荐的储存温度是 10℃～

13℃，如果想生吃获取维生素 C，就不
要放在温度太高或阳光直射的地方，否
则可能会影响维生素C的含量。

这两种西红柿不能吃
1.长黑斑的西红柿不能吃
西红柿上的黑斑，主要是由交链孢

菌引起的，它产生的毒素叫交链孢毒
素，这种毒素会增加患癌症的风险。所
以，西红柿长黑斑、腐烂的部位坚决不
能吃。

并且在西红柿长黑斑、腐烂部位2
厘米内，还可以检测到真菌的代谢产
物——真菌毒素，2厘米之外的部分，食
用相对安全。

2.未成熟的西红柿不能吃
未成熟的西红柿含有龙葵碱，当我

们摄入过量时，会引起恶心、呕吐等中
毒症状，甚至可能会引起死亡。

夏季属于火，与五脏中同属火行的
心是相对应的，如果此时心失所养，就
容易出现失眠多梦、心浮气躁，所以夏
季养生应以养心为主。

西红柿西红柿，，生吃、熟吃营养不同

猪心莲子汤
功效：
清心、养心、益肾，适合容易心烦、坐立不安，晚上睡眠不

好、多梦的人群食用。
制作方法：
1.猪心切成片，焯水备用；
2.砂锅中放上猪心片、莲子、枸杞，炖煮至软烂；
3.出锅前加盐调味即可。
原料：
猪心0.5个或1个，莲子（去心）30～50克，枸杞子20克。
小贴士：
脾胃偏弱、虚寒怕冷人群酌情减量。

莲子百合绿豆沙
功效：
清心安神。
制作方法：
1.砂锅中放入洗净的莲子、百合、绿豆；
2.加入适量清水；
3.炖煮至绿豆开花即可。
原料：
莲子（去心）30～50克，百合30克，绿豆100克。
小贴士：
脾胃偏弱、虚寒怕冷人群酌情减量。

夏天吃对瓜，身体顶呱呱
这四瓜你吃对了吗？
冬瓜：夏季第一瓜
丝瓜：养颜第一瓜
苦瓜：降火第一瓜
西瓜：利湿第一瓜

冬瓜：
夏季第一瓜

夏天为什么要吃冬瓜？
冬瓜喜温耐热，成熟于夏季，所以它是“夏

瓜”，因其药食两用、营养丰富、适合夏季食用，
常被称为“夏季第一瓜”。

冬瓜性寒味甘、清热生津，夏季食用可以
帮助解暑除烦、消肿利尿、排出湿气，还可以补
充人体因出汗而流失的钾元素，避免中暑。

冬瓜还富含氨基酸和膳食纤维，可以帮助
消耗人体多余脂肪，帮助降低胆固醇、血脂。

推荐吃法：
冬瓜虾皮汤
制作方法：
1.冬瓜洗净，去皮、去瓤后切小块备用；
2.起锅烧油，加葱末、虾皮炒香后放入冬

瓜块，翻炒均匀；
3.加入没过食材的清水，煮5分钟，出锅前

加盐调味即可。
食用禁忌：
冬瓜性寒，脾胃虚寒、肾虚者不宜多吃。

丝瓜：
养颜第一瓜

夏天为什么要吃丝瓜？
丝瓜性凉、味甘，具有清热利湿、凉血解

毒、通经络、活血的功效，适合夏季食用。
丝瓜还含有维生素C、B族维生素、膳食纤

维、丝瓜苦味质、较多的丝瓜黏液等营养物质，
对于滋润皮肤、延缓衰老、缓解便秘有一定帮
助，常被称为夏季“养颜第一瓜”。

推荐吃法：
丝瓜炒毛豆
制作方法：
1.丝瓜去皮切小块；
2.毛豆焯熟；
3.起锅少放油，放上丝瓜翻炒，加盐调味；
4.丝瓜炒软后，放上焯熟的毛豆，翻炒均

匀即可。
食用禁忌：
丝瓜性寒，脾胃虚寒、肾虚者不宜多吃。
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你会不会有时候想多睡一会儿，却
越躺越累，越睡越难受？一觉醒来，甚
至腰酸背痛。为什么会这样？可能你
的睡姿不太对。

仰卧睡姿：推荐的睡姿
仰卧睡时脊柱的压力最小，且对于

全身的肌肉和关节来说，不易偏离中立
位，身体更容易放松和修复，是对脊柱
最友好的睡姿。但是仰卧睡时也有要
注意的问题。

仰卧时枕头的高度不宜过高或过
低，并且枕头需要放置到整个颈椎后
侧，完全承托颈椎，让其更好地放松。
推荐的枕头高度：压实后，高度与我们
的拳头等高或略高为宜。

仰卧时很多人可能出现腰和床的空
隙过大，导致腰部无法放松的情况。建
议可以在大腿或膝关节下放置一个枕
头，让下肢微微屈髋屈膝，这样腰椎就可
以更加放松地轻贴床面，帮助腰背放松。

侧卧睡姿：要善于利用枕头
侧卧睡也是很多人喜欢的睡姿，但

是许多人都没有睡对。
侧卧睡枕头过高时，头部会被迫抬

高，这样颈椎就会出现向上的弯曲。同
理，枕头过低，头部会带动颈椎向下弯
曲。这两种情况都会造成颈椎的软组
织和小关节一侧被拉长，一侧被缩短，
造成不平衡。

此外，一些人习惯把上面的腿跨到
身体前面，长时间保持这样的姿势，腰

背两侧软组织被过度牵扯，会引起腰
痛，背痛甚至髋痛。

对于一般人群，左侧或右侧卧位，
无明显差异。对于孕晚期人群，建议以
左侧卧位为主。

侧卧时，枕头高度需要完全支撑颈
椎和支撑头部，让颈椎平行于地面。在
胸前可以放置枕头，这样可以良好地支
撑上臂和小臂，让肩关节平面垂直床
面，这样可以保证肩不过度前伸，胸椎
不产生过度旋转。另外双腿间也可以
放置枕头，让上侧的髋关节周围的组织
不过度牵扯，并保证骨盆和腰椎保持中
立位，保护腰背组织。

俯卧睡姿：不推荐的睡姿
俯卧位时，为了保持呼吸，一般我

们的头部都会偏向一侧，这时脸朝向的
那侧的颈椎关节承受了巨大的压力。
睡眠时如果长时间保持这个姿势，那这
一侧的颈椎关节持续受压，很容易造成
明显的疼痛。进一步可能发展成颈椎
病，导致手臂麻木等问题。

与侧卧时一样，俯卧时，一侧的腿
通常是向侧面打开，这样也会产生骨
盆-腰椎的旋转，进而产生腰背及髋关
节的不适。

睡姿很重要，但一旦睡着后，许多
人可能很难一直保持同一个睡姿。找
到合适的枕头、合适的床垫也非常重
要。另外保持健康的作息，保持肌肉和
筋膜活性，同样可以在一定程度上提高
睡眠质量，减少晨起的不适。

睡觉时越躺越累
可能你的睡姿不太对

声 明

夏季养心美味

 



































































来源：科普中国、CCTV生活圈等

苦瓜：
降火第一瓜

夏天为什么要吃苦瓜？
苦瓜味苦、性寒，具有消暑、清心除烦、清热泻火、利

尿活血的作用，常被称为夏季“降火第一瓜”。
夏季天气炎热，人体的胃肠功能减弱，消化液分泌

减少，适当吃些苦味食物，可以刺激胃肠的蠕动和消化
液的分泌，增强食欲并帮助消化。

推荐吃法：
苦瓜酿虾滑
制作方法：
1.苦瓜切段，用勺子将苦瓜内瓤刮干净；
2.将虾滑塞进被掏空的苦瓜里；
3.将处理好的苦瓜虾滑段放入锅中蒸10分钟；
4.出锅后，淋蒸鱼豉油调味即可。

食用禁忌：
苦 瓜 性 寒 ，

脾胃虚寒、肾虚
者不宜多吃。

西瓜：
利湿第一瓜

夏天为什么
要吃西瓜？

西瓜俗名夏
瓜、寒瓜、水瓜，由
此可见西瓜的三
个特点：生在夏
季、性寒、多汁，在
炎热的夏天，食用

西瓜，既可以帮助补充人体因出汗丢失的水分、糖分，还可以通过利尿，达到
祛除体内湿气的作用，常被称为夏季“利湿第一瓜”。

除了西瓜的果肉适合夏季食用，西瓜皮中的白色部分——西瓜翠衣也
是个宝，可以帮助预防中暑。

推荐吃法：
西瓜翠衣绿豆汤
1.取西瓜翠衣150克、绿

豆100克备用；2.锅中放入西
瓜翠衣、绿豆，加入没过食材
的清水，水开后煮制15分钟
即可。

食用禁忌：西瓜翠衣绿
豆汤适合体质偏火热的人
群，脾胃虚寒、肾虚者不宜
多吃。


