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每天对着电脑，很多人不经意间养成了圆肩探颈的不良体态。专家提
醒，良好的姿势可以使脊柱椎体尽量维持原来的生理曲度，让椎体受力均
匀避免局部受力，从而保持脊柱椎体的健康。如果肌肉被迫在一个错误的
姿势下工作，会消耗更多的能量，从而产生更多乳酸并导致肌肉疲劳。以
不良的姿势坐立、走路，对椎间盘的损伤力将增加高达9倍。

探颈——颈肩不适、头晕头痛

在自然放松状态下，接近60%的人都有探颈问题。如果探颈程度严
重，颈椎曲度改变会使颈椎压力过大，颈部后侧肌肉变得紧张，造成颈肩
部不适甚至疼痛。久而久之，会使颈椎变形，甚至会影响大脑的血液供应，
出现头晕、头疼，颈椎的变形还会压迫神经引起手臂麻木。

改善方法：身体自然靠在一面墙上，目视前方、下颚微收；将手臂外
展，双手举起呈L形，小臂紧贴墙面，将手臂往上推，重点是注意不能耸
肩。这组动作每天做3~4次，每次10个以上。如果觉得探颈问题比较严重，
也可以找专业的健身教练或医生帮助纠正。

圆肩——显胖

圆肩俗称“含胸”，就是两肩向前靠拢，属于一种肌肉不平衡的情况，
会造成头前伸。圆肩不仅显胖，还会让仪态美大打折扣。其实，很多圆肩是
驼背造成的，因为当我们驼背的时候，我们的肩会自然往前、往内，所以就
造成了圆肩。

改善方法：靠墙角站，后脑勺、胸椎、骶骨都要贴到墙角上，脚跟也要
贴到墙角上。但大多数人缺少坚持下去的自律，可以用三周时间养成自律
的习惯去改变。第一周，每隔半个小时站墙角一分钟，第二周每隔45分钟
站墙角两分钟，第三周每隔一小时站墙角五分钟。

驼背——头晕、手臂发麻

长时间弯腰驼背，会导致颈椎曲度变小，严重时会压迫穿行于颈椎之
间的椎动脉，引起脑供血不足，从而导致头晕或手臂发麻。驼背的原因主
要分为脊柱变形和后背肌肉松弛两大类。大多数人的驼背都是因为长期
伏案工作、玩手机、缺乏运动造成的肌肉松弛引起的。加强体育锻炼和有
意识调整是可以矫正的。如果是因为从小姿态不端而引起的骨骼变形，只
通过常规体育锻炼很难实现彻底改观。

改善方法：可以试试这两个动作：动作一，双手抱头，贴紧耳朵；双臂向后打开，越往后越好；前后
反复做30次。动作二，双脚并拢，肩膀打开，手臂自然下垂紧贴着墙站；平视前方，收下巴，保持收腹的
状态；站15分钟，注意后脑勺、肩膀、臀部、小腿肚、后脚跟这五个地方都要紧贴墙。

骨盆前倾——加重腰背负担

大多数人都是骨盆前倾的，因为骨盆前倾是人往前行走的生物力学基础。在不分性别的情况下，
我们正常人的骨盆会前倾7～15度，大于15度叫做过度前倾，过度前倾从侧面看腰更凹陷，尤其是女
性，小腹会更突出。骨盆长时间过度前倾，不但影响美观，严重的情况下会加重下背部及颈部的负担，
造成疼痛与肩颈酸痛等问题，甚至影响其它骨骼肌肉的健康。

改善方法：骨盆前倾可以试试普拉提。普拉提有一套动作，最好在教练指导下完成，在家可做做简
易操：动作一，背躺在地板上，颈部放松，保持脊椎的自然弯曲。吸气5拍，吐气5拍，同时收缩腹部并起
上体。动作二，仰卧在地板上，腹部收缩，并且双脚离地。背部尽量贴紧地面，同时颈部放松。呼气时把
脖子梗起来，头部离开地面，同时提膝靠近上身。

何为优雅的姿势？耳朵、肩、髋、膝外侧、踝关节的外侧是在一条直线上。优雅的体态让人健康，一
起改善不良体态，成为优雅一族吧！ 毛圆圆

民间有“百年陈皮，千年人参”的说法，故很
多人将陈皮看做养生佳品，茶杯中、厨房里处处
是它的身影。从中医角度讲，陈皮养生功效确实
很好，眼下正是橘子丰收的时节，大家不妨学学
如何用好陈皮。

陈皮是橘及其变种的成熟果皮经干燥储存
后的药食两用中药。相比新鲜橘皮，干燥的橘皮
挥发油减少了很多，其中的橙皮苷等黄酮类药
用物质含量却上升了，因此其性味变得缓和，让
人更容易接受，药效也更好。

一般来说，陈皮分为普通陈皮和广陈皮。普
通陈皮主产于四川、重庆、福建、浙江、江西等
地，广陈皮是橘的变种茶枝柑的果皮，产区主要

是广东新会、江门等地，质量最好。普通陈皮隔
年使用最好，广陈皮一般干燥存放2至3年后效
果最佳。质量较好的普通陈皮价格为每公斤20
至40元，广陈皮价格较贵，每公斤可达到几百甚
至几千元。

中医认为，陈皮是一种理气药，归脾、肺经，
具有理气健脾，燥湿化痰的功效，可治疗胸闷气
短、腹部胀痛、恶心呕吐、腹泻等不适症状。质量
上乘的陈皮有独特的“面相”，选购时应注意以下
几点：外表深红鲜艳，内面白色；质柔软，气香；没
有杂质、霉变、病斑等。如果想买广陈皮，则需注
意其外表面应是紫红色的，香气更为浓郁，对光
看半透明，油室（密密麻麻的小点）大而明显。

秋冬是吃橘子的季节，大家还可以自制陈
皮。平时吃完橘子后，把橘皮留着，放置在阴凉
干燥处阴干即可，避免暴晒。干燥的橘皮可以用
在生活的方方面面：1.作香辛料，在红烧或卤煮
荤腥菜品时放入一些，可起到调味去腥、开胃燥
湿、解腻的效果；2.泡澡或泡脚时加几片陈皮，
香气溢放，醒神润肤，可以起到调节气血的作
用；3.泡水喝，一般取3至10克陈皮冲泡200至
300毫升开水，使用保温杯效果更好，可理气开
胃、燥湿化痰，但气虚体燥、阴虚燥咳及有实热
者慎服。另外需要提醒，新鲜橘皮挥发油含量较
高，性味比较浓烈，还可能残留保鲜剂和农药等
有害物质，最好不要直接拿来泡水。 周 扬

做菜调味 泡水代茶

秋季养生，用好陈皮

不知从何时起，果蔬汁成为炙手可热的养
生饮品，并被冠以“健康饮品”“减肥利器”等称
号，不仅果蔬汁饮料占据了大量市场份额，市面
上的鲜榨果汁店也如雨后春笋般多了起来，很

多人还特地购买了榨汁机，以便随时榨汁喝。喝
果蔬汁似乎已经成为一种时尚，有人用它减肥，
有人用它美容，还有人用它排毒、防癌。果蔬汁
真有如此神奇的功效吗？

营养专家表示，多吃果蔬确实有益身体健
康，但单靠喝果蔬汁无法满足人体对营养素的
需求，而且长期作为日常饮食，还可能存在隐
患，诱发疾病。

与工业生产的果蔬汁产品相比，现榨果蔬
汁未经过杀菌处理，如果制作现场卫生条件较
差，儿童、老人以及胃肠道功能较弱的人饮用后
很可能引发不适。从营养角度看，果蔬中含有膳
食纤维，食用后可以给大脑发出“饱”的信号，让
人觉得不再饥饿。相比之下，榨汁过程中，果蔬
中的膳食纤维、果胶被破坏，饮用后饱腹感大大
降低，而且果蔬汁中的糖含量更多。打个比方，
平时吃一个苹果就饱了，榨一杯苹果汁则需要
三四个苹果，人会在不知不觉中过量饮用，从而
增加肥胖、患糖尿病的风险。另外，果蔬中不少
营养素、抗氧化物质对氧气比较敏感，榨汁过程
中会被破坏、释放、氧化，而且一些有益成分在
榨汁过程中因不能及时溶出，只得随果渣丢弃。
因此，果蔬汁不能完全替代每日水果、蔬菜的摄
入，只能是平衡膳食的组成部分。

营养专家提醒，无论在外购买还是在家榨
果蔬汁，都应保证所选原料新鲜，无腐烂、霉变、
虫蛀、破损等。制作现榨果蔬汁的水应使用瓶
(桶)装饮用水，以及符合相关规定的净水设备处
理过的水或煮沸后冷却的生活饮用水。由于现
榨果蔬汁无灭菌环节，要确保在加工前，将原料
充分清洗，使用的器具被彻底清洗并做好消毒
处理，确保操作人员的健康和卫生状况，尽可能
降低微生物污染风险。如果在外想喝现榨果汁，
发现制作现场卫生条件差，水果不新鲜，榨出来
的果汁有异味，就不要喝了。

张 冕

营养遭破坏、糖分摄入多

果蔬榨汁不如直接生吃

生活当中，我们难免会碰到各种琐碎小难题。掌握
一些窍门，略施小计，也许就可以让生活难题迎刃而解
了。

牙膏不蘸水，刷得更干净

在牙膏广告里，我们总能看到演员刷出满嘴泡沫，
露出洁白的牙齿。泡沫越多，真的刷得越干净吗？其实，
牙膏不蘸水，刷得才更干净。

牙膏遇水容易起泡沫，但泡沫多少与刷牙效果关系
不大。牙膏里含有摩擦剂、芳香剂、起泡材料等主要成
分，但它们是靠摩擦来去除牙垢、牙结石。能否把牙齿刷

好，主要看时间跟仔细程度。漱口或蘸水后牙膏容易起
泡沫，给人“刷干净了”的错觉，不知不觉就缩短时间，草
草了事，其实起不到彻底清洁牙齿的作用。口腔里的唾

液完全可以胜任泡沫的任务，不需要牙膏再蘸水，
只是泡沫会起得晚一点。另外，也有说法称，要
按牙膏的功能，如美白、脱敏等来区别是否该
蘸水，这种说法也是错误的。

刷牙时间建议保证3分钟左右，用电动牙
刷2至3分钟即可。理论上，电动牙刷清洁比较

彻底，且不需要掌握刷牙技巧，让每个牙面都接
触到牙刷即可。

融入大自然，生活更美好

研究表明，经常融入大自然对身体健康有明显
益处。身处花草树木之中可降低高血压、2 型糖尿
病、心血管疾病、早产和高精神压力的风险。

研究人员分析了来自英国、美国、西班牙、法
国、德国、澳大利亚和日本等20个国家的2.9亿份数
据，主要研究人们的生活环境和身体健康状况的关

联性。研究发现，与几乎无法接触到绿色空间的人相
比，常亲近自然的人不仅睡眠质量更高，血压、心率较
低，而且唾液中的皮质醇含量也显著降低了。皮质醇含
量是参试者承受精神压力的生理标志，这表明他们的心
理更健康。

研究人员表示，自然会对人们产生健康的心理暗
示，形成积极的影响。经常接触到自然界中的各种微生
物和细菌对免疫系统有益，能减少炎症的发生。

社交越活跃，肺部越健康

社会交往与肺部健康似乎风马牛不相及。然而美国
《健康心理学》杂志刊登的一项研究表明，社交越活跃，
肺功能越强。

美国卡内基梅隆大学的研究团队对4000多名52至

94岁的参试者进行了为期4年的追踪研究。参试者分别
在研究开始和4年后接受了肺功能测试，每月至少一次
报告自己的社会交往情况。对比分析发现，与家人、同
事、朋友、邻居等的社会交往互动程度与肺脏功能健康
指数呈正比关系，且低亲密度的社会角色关系（如志愿
者和被帮助者之间）与高亲密度社会角色关系（如配偶
之间）在保护肺功能方面同样有效。

研究分析指出，肺功能是衡量健康长寿最重要的标
志之一，因此，社交对于健康的重要性丝毫不亚于锻炼。
积极参加社会交往可以通过减轻彼此压力来防止肺功能
下降，相互之间的鼓励更有益于保持健康的生活方式。

擦玻璃的小妙招

尘土灰泥，可用洗发水擦拭。风吹雨淋之后的窗户
玻璃，尘土灰泥积得比较厚，可以打盆水，在里边放几勺
平时用的洗发水，将毛巾沾湿后擦窗，再用清水擦拭，最
后用干毛巾擦干，窗户就会变得明亮干净。

顽固油污，可用白醋白酒。如果是油污类的顽固污
渍，可用白醋和水按照1：2的比例调匀，倒入喷壶喷在
玻璃上，再用抹布擦拭；如果用白酒，则可将抹布在混有
白酒的水里浸湿之后擦拭，最后用干布擦净即可。

想要更明亮，可用蓝靛洋葱法。如果要玻璃更亮一
些，可以在水里放些蓝靛，这样擦过的玻璃堪比镜子。另
外，用洋葱片擦玻璃窗，也能使玻璃特别明亮。

另外，不同的玻璃也有不同擦拭法：
相框玻璃，用啤酒擦。镜框、相框或玻璃有污垢的

话，可用毛巾蘸啤酒擦拭，其中的酒精成分能除去污垢，
使玻璃洁净光亮，还不会残留毛巾纤维。

高空玻璃，用伸缩玻璃刮。家住高层，擦玻璃时万不
可以冒险，一把带伸缩手柄的玻璃刮就可以解决。

小块玻璃，用鹿皮擦。小面积的玻璃、梳妆镜、眼镜
等，先吹去表面浮尘，再用一块小鹿皮轻擦几下，立刻就
能光洁如新。

赵 茹

俗话说，“好货不便宜，便宜无好货。”虽然也有物
美价廉的物品，但这 10 样东西，建议大家千万别图便
宜，以免买到不合格产品。

1.旅行装产品。如果你在准备旅行，不要购买太便
宜的旅行装护肤、洗浴产品，因为这些产品大多质量
不佳。建议购买几个小瓶子，将常用的护肤品、洗浴产
品等挤进去即可。

2.玩具。如果玩具制造工艺粗劣，孩子玩起来会有
受伤、窒息、触电等风险。廉价玩具上的小零件容易脱
落，其材质有可能是含有毒素的废旧物品。

3.垃圾袋。廉价劣质的超薄垃圾袋很容易破裂，接
触油脂等厨余可能渗出。

4.五金工具。廉价的锤子、螺丝刀等五金工具不如
质量好的坚固耐用，如果使用时散了架，容易让人受伤。

5.手机和笔记本电脑的充电器。杂牌、劣质的充电
器，使用时间大多超不过一个月，甚至会损坏设备或
者导致短路。质量好的正品充电器能保证设备处于最
佳状态。

6.宠物食品。宠物食品销售较慢，意味着它们常会
超过保质期。为控制成本，一些不法商家还会使用质

量差或腐坏的肉类做原料。这类食品最好在宠物用品
专卖店购买。

7.所有的塑料制品。便宜的塑料制品可能有害健
康，尤其是烹饪器具。它们的溴含量高，接触到高温时
会释放出有毒的化学物质，通过食物进入人体。

8.罐头食品。打折的罐头食品大多数是快过保质
期的，或者是生产工艺不合格的山寨食品。

9.电池。很多廉价电池是用氯化锌制成的，而不是
碱性电池。从长期来看，品牌电池使用时间长，反而更
划算。此外，廉价电池容易渗漏，会毁坏电子设备。

10.药物和维生素。就算成分是真的，便宜的产品
也可能已经过了有效期，服用后没有效果或者有健康
风险。

刘 佳

洗碗之后，很多人还没等碗盘干透，就习惯性地把
它们摞在一起，收入碗柜中，殊不知，这种习惯会给餐
具带来二次污染风险，可能危害身体健康。

中国家用电器研究院进行了实验：一组碗盘洗后，
直接摞起来放到碗柜中储存；另一组碗盘洗后，立着放
于置物架上，并放于通风处。3天后，立着放的餐具细菌
数量级为8000cfu/套（cfu是指单位体积中细菌的群落
总数），符合我国相关卫生标准，而摞着放的细菌数量
是560000cfu/套，为立着放的70倍。

部分洗碗机有消毒的功能，可以在一定程度上减
少餐具残留的细菌。但要注意，很多家庭用完洗碗机，
就把餐具留在里面，下顿再接着用。中国家用电器研究
院在实验中，也对从洗碗机中及时拿出，以及在机器中
存放了3天、7天的餐具分别进行了检测。结果发现，只
有及时取出的餐具，细菌数量符合国家相关卫生标准，
而后两者细菌量分别超标百倍和千倍。这是因为，洗碗
机内部相对密闭且潮湿，非常适宜细菌生长，如将餐具
长期放于其中，会导致二次污染。

餐具的正确清洁步骤是，用洗涤剂清洗后，用流动
的清水将残留的洗涤剂冲净，再立于镂空置物架上，将
餐具沥干；没有水滴后，再将餐具放入橱柜。类似的其
他餐具，如锅铲、筷子、砧板等，也建议立着放于可沥水
的置物架上。还有些人洗完餐具习惯用抹布擦干，调查
显示，每克餐布的细菌总数高达数十万个，其中包含大
肠杆菌、沙门氏菌等致病菌，很可能导致腹泻或消化系
统疾病。所以，尽量不要用抹布擦餐具。如果擦拭，需将
抹布先在开水中煮烫，高温消毒后再使用。

李 爽
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这十样东西，千万别图便宜

这些生活小妙招，总有一招你用得上
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遗失启事

▲重庆市北碚区金刀峡镇稻草援助中心，遗失农商行北碚支行偏岩分理
处开户许可证，证件号码：J6530015432902，声明作废。

▲张忠海遗失残疾证，证件号码：51021519501008391043，声明作废。
▲何田英遗失失业证，证件号码：5001090111000187，声明作废。
▲陈远学遗失优抚证，证件号码：渝北碚001413，声明作废。
▲周杨遗失残疾证，证件号码：50010919850111661644B1，声明作废。


