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总是跷二郎腿 警惕脊椎变形

跷二郎腿，在日
常生活和工作中是比
较常见的一种坐姿。
特别是需要长时间坐
在办公室或电脑面前
的白领们，跷二郎腿
会让人感觉比较舒
服。但是你是否知道
长期跷二郎腿其实有
害身体健康呢？

为了纠正跷二郎腿的习惯，
除了在心理上控制住自己之外，
还可以通过以下方法进行纠正：

■夹紧双膝
坐下时，在双膝之间放一支

笔并夹紧，保持这个姿势的时间
越长越好，每天进行 3次，坚持一
个月基本就能纠正跷二郎腿的习
惯。这个动作还能帮助紧致大腿
内侧的赘肉，让腿型更加好看。

■抬腿动作
平躺在瑜伽垫上，双脚脚尖

并拢，双手放在身体两侧以保持
身体平衡；

深呼吸，抬起双腿与地面垂
直，保持均匀的呼吸，坚持 15
秒；

将腿垂下至与地面呈 45度，
保持均匀的呼吸，坚持 15 秒，回
到 90 度位置，坚持 15 秒，之后改
为 45度，如此重复 5次，放下双腿
休息即可。

每天晚上临睡前练习一次，
坚持一段时间，不仅可以有效纠
正腿型，还能畅通腿部气血、消除
水肿。

如何改掉坏习惯?

▍影响血液循环

跷二郎腿时，被垫压的膝盖受到压
迫，容易影响下肢血液循环。两腿长时
间保持一个姿势不动，容易麻木，如果
血液循环再受阻，很可能造成腿部静脉
曲张或血栓塞。“特别是患高血压、糖尿
病、心脏病的老人，长时间跷二郎腿会
使病情加重。”医生建议，感到两腿肌肉
麻木或酸痛时，应立即将其放平，用双
手反复揉搓或拍打，以缓解疲劳，尽快
恢复血液通畅。

▍温度高伤精子

男性跷二郎腿时，两腿通常会夹得
过紧，使大腿内侧及生殖器周围温度升
高。对男性来说，这种高温会损伤精
子，长期如此，可能影响生育。为此，医
生建议，跷二郎腿最好别超过 10分钟，
两腿切忌交叉过紧，如果感觉大腿内侧
有汗渍渗出，最好在通风处走一会儿，
尽快散热。

▍导致脊椎变形

原本由两条腿支撑重心的，跷二郎
腿时只能单靠一条腿来支撑重心，这样
自然就加大了脊椎需要配合单脚来保
持身体平衡的压力。时间一长容易造
成脊椎侧变、椎间盘破损突出骨盆、腰
椎和脊椎偏位等症状，这类症状不仅治
疗显效慢而且还会引发腰痛、背疼，甚
至变成长短脚。

▍小心成O型腿

跷二郎腿需要双腿长时间保持交
叠，跷起的脚向内缩，这样做会导致该
条腿的韧带肥厚发炎，并且伴有肿痛
感，严重者还会变成O型腿的危险。

偏方能治银屑病？小心中毒！
银屑病俗称牛皮癣，是一种慢性复发性炎症性疾病，病程长，治疗困难，对生活质量影响极

大。患者普遍存在不同程度的焦虑，并急需有效治疗方案。一些个人和商家抓住患者渴望康复
的心理，虚假宣传自己的疗效，并隐瞒副作用，以此牟利。

重金属中毒虽然很可怕，后
果也很严重，但如果早发现，早治
疗，则可以最大程度上“止损”。

中毒一经确诊应立即给予

治疗，及时采取特效解毒剂驱排
及对症治疗，多数患者能取得良
好疗效。

本版稿件均据《北京晚报》

所谓偏方治银屑病常用的一般有三招：
其一，私自添加激素类药品，主打见效快。

患者由于错误地使用激素，往往出现严重的与激
素相关的累积全身的副作用。另一方面，停药后
也会迎来皮损的再次爆发，导致越陷越深，难以
自拔。

其二，则是借中医之名，虚假宣传含有砷、
汞、铅等重金属的“秘方”，主打“去根”。“秘方”的
继承者，往往自配自售，而药品来源、纯度、成分、
配制比例与剂量都秘而不宣，为显示疗效，甚至
加大剂量让病人服用，因而增加了毒物的吸收机
会，引起中毒。常见患者使用后出现药源性重金
属中毒，也有对多种毒物中毒者。同时对服药后
皮肤出现的不良症状，谎称“这是身体里的毒素
正在发散出来”的正常现象。

其三，则是在所谓的“秘方”中加入临床常规
治疗使用的药物。起作用的还是那些药，价格却
翻了几十倍，同时还多了一堆严重的副作用。

其实所谓“秘方”，是一类含过量重金
属，如铅、汞、砷等，并不做告知的非正规
药品。

重金属治疗银屑病引起的中毒由来
已久，至今尚未完全消除。一方面患者缺
乏相关知识及鉴别能力，另一方面，患者
因长期受到银屑病的困扰，也时常忽视用
药不当问题。中毒途径以口服为主，也有
外用者。不良反应出现时间平均 6.3 个
月，以慢性中毒为主。

常见的含重金属类药物：
■含砷类中药有：砒霜、雄黄。
■含铅类中药有：黄丹、密陀僧、樟

丹、黑锡丹。
■含汞类中药有：水银、朱砂、轻粉、

红粉等。
如果看到“秘方”中含有这些成分，就

要警惕重金属中毒了。

重金属中毒机制各异，因而
临床表现也不尽相同。

慢性砷中毒以皮肤损害为
首发表现，如掌跖角化过度、疣
状增生；躯干和四肢弥漫褐色色
素沉着，其间有点状色素脱失斑
点，又称砷性黑变病；严重者可
发生皮肤癌；同时可伴有肝肾损
害和周围神经病变。

铅中毒多出现腹痛、腹胀、

便秘等症状，重者出现贫血和中
毒性肝炎。

汞中毒多累及中枢神经系
统、消化系统以及肾脏。急性汞
中毒常出现发热、皮疹，表现为
剥脱性皮炎。慢性汞中毒可出
现神经精神症状、震颤和肾损
害。皮肤创面涂用含汞药也可
造成汞吸收中毒。
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