
2016 年8月5日 
August 5，2016A11 体育 & 健康

 SPORTS & HEALTH

NFL首场季前赛开打
NFL首场季前赛、名人堂赛7日开打，由印第安纳

波利斯小马对阵绿湾包装工。

韦德加入芝加哥公牛
NBA球星韦德30日出席芝加哥公牛为其举办的介

绍会，正式成为公牛队一员。他上月和公牛签下一份
为期两年、价值4750万的合同。

斯塔德迈尔回以色列
已从NBA退役的斯塔德迈尔近日决定去以色列打

球，有以色列血统的他已与耶路撒冷夏普尔队达成协
议。

NBA名将布泽尔与广东宏远签约
CBA广东宏远队31日签下前NBA名将布泽尔，以

辅佐易建联。

奥运在即，中国举重队临阵换将 
奥运在即，为增加夺金把握，中国奥运代表团临

阵换将，女子举重48公斤级选手侯志慧被女子75公斤
级的孟苏平替换。

第98届PGA锦标赛
第98届PGA锦标赛31日结束，37岁的沃克尔以总

成绩266杆、低于标准杆14杆、领先1杆的成绩实现大
满贯首胜。

曼联作客哥德堡
英超豪门曼联31日作客哥德堡进行热身赛，最终

以5：2大胜而归。球星伊布首次亮相就贡献一记精彩
的倒钩破门。

最近，葛优一张20多年前的剧照成了网络“爆款”照片。
（右图）这张照片来自于情景喜剧《我爱我家》，葛大爷饰演
的纪春生瘫躺在贾家破旧的沙发上，这种半卧的坐姿被称为
“北京瘫”。

枯藤老树昏鸦，空调Wi-Fi西瓜，葛优同款沙发，夕阳西
下，我就往上一趴。

在这炎炎夏日，似乎没有比这个更舒服的生活了，是多少
男男女女眼里的伊甸园，是万千老老少少心中的阿瓦隆。

“北京瘫”这个姿势乍一看确实很舒服，但在医生看来，
这么舒服的姿势其实很伤人。

“北京瘫”这种半躺姿势最伤腰
腰椎之间有一块叫椎间盘的“弹簧片”，质软，被一个个

纤维环包裹着，可以让脊柱弯曲。
半卧位时，腰椎会因缺乏足够支撑，导致原有弧度被改

变，让椎间盘所受重力不断增大，诱发椎间盘突出。
若长时间处于不正确的姿势，经常受压或拉伸，“弹簧

片”外的纤维环可能破裂，里面的东西就会膨出，碰到神经，
引起腰臀部及下肢疼痛、麻木，即为腰椎间盘突出症。

人们常说坐下来休息，认为坐就是一种休息，但对于腰椎
来说却是一个例外。

人平躺时，腰椎间盘承载的压力最小；站着时次之，此时
头、躯干、上肢的重量最终传到脚弓；前倾坐位时，头、躯干
和上肢的重量集中在腰椎，只有这一个孤零零的支撑点，此时
腰椎间盘承载的压力最大。

因此，长期的伏案工作或不正确的坐姿很容易让人出现腰
部肌肉的酸胀、疼痛。

“北京瘫”坐出来的7种病
“北京瘫”伤的不仅仅是腰，更是全身！
1、腰肌劳损。如果经常“北京瘫”，或者懒散地窝在沙发

里，很容易导致腰肌劳损，引发慢性下腰损伤、腰臀肌筋膜炎
等。日积月累可使腰部肌纤维变形，甚而少量撕裂，形成瘢痕
或粘连，导致长期的慢性腰背痛。

2、脊柱侧弯。正常人的脊柱从后面看应该是一条直线，并
且躯干两侧对称。如果正处于发育期的孩子，经常瘫着坐，容易
导致脊柱侧弯，使身体变形，严重者可以影响心肺功能、甚至累
及脊髓，造成瘫痪。

3、腰椎间盘突出。很多人认为腰椎间盘突出只有上了年纪
的人才会患，其实现在很多大学生甚至中学生都患上腰椎间盘突
出。由于“北京瘫”等不良坐姿导致腰椎缺乏足够支撑，椎间盘
所受应力增大，久而久之就会导致年轻人的腰椎间盘突出！

4、静脉血栓和曲张。经常瘫着坐的人腿部血液循环不畅、
血液淤滞，并导致脚踝的肿胀，引发静脉曲张和深静脉血栓。

5、腹肌退化。正常坐姿时可以调动部分腹部肌肉，使身体
保持挺直。而当你舒舒服服、弯腰驼背地窝在沙发上时，腹肌也
就暂时“离岗”，变得松懈，出现大肚腩，体态变差！

6、心血管疾病。窝着坐会导致血液流动速度变慢、血液循
环不畅。研究发现，血液循环不畅会使心血管疾病的发病概率提
高2倍。

7、消化不良。“北京瘫”除了最伤腰外，还容易导致消化
不良！甚至严重的还会出现胃食管反流的情况！

                     （图文来源：网易健康）

体 育 简 讯
本报体育记者 雷震 整理

拒绝北京瘫：最舒服的姿势却伤你最深！

  

夏季健康美食：葫芦番茄汤 图文/彩烟游士（印第安纳波利斯）

7月18日，里约奥运会中国代表团在北京人民大会堂成立。（中新网）

在中国，葫芦很常见，南方北方都有大
量种植，是老百姓非常熟悉和喜爱的夏季瓜
菜。在海外洋插队的中国人，因为怀念葫芦
的特有的质地和口感，也常常在自己后院种
几株葫芦。嫩的葫芦烧烧吃，老的葫芦当装
饰。在美国，番茄是庭院种的最多的果菜。
番茄品种极多，容易种植，在后院种菜的园
艺爱好者，都会种几棵番茄。所以说，在美
国种菜的中国人，同时种植葫芦和番茄的朋
友应该不在少数。用葫芦和番茄熬成的浓
汤，则是人间一大美味，美得让人淌口水。

一般来说，好吃的东西不健康，健康
的东西不好吃。但是，美味的葫芦番茄汤却
是超级健康。葫芦含有多种有益身体健康的
维生素和矿物质。祖国医学认为，葫芦有利
尿消肿的作用。葫芦的这个功能是显而易见
的。葫芦含水量很高，葫芦吃多了，身体自
然会产生很多尿尿，这个我是深有体会的。
番茄则是世界公认的最健康的水果之一。因
为番茄果实中含有四种类胡萝卜素（包括番

茄红素）和其他一些有益身体健康的物质，所
以番茄对心脏有好处，还有防癌抗癌的功能。
因此，葫芦和番茄放在一起熬汤，除了美味，
就是健康。

在番茄汁里煮到半透明的葫芦，酸、
甜、滑、嫩、香、柔，放到嘴里，入口即化！
盛夏的周末，在后院干完农活，大汗淋漓，回
家冲个澡，然后坐下来喝一碗热气腾腾的葫芦
番茄汤，真是夏日的一大享受，妙不可言也！
有诗为证：

葫芦番茄熬成汤，
酸里带甜味道爽。
要问到底有多爽？
堪比天上酸辣汤。

葫芦番茄汤的制备步骤：
1、原料之一：嫩葫芦一个或者瓠子一

条。有人说葫芦比瓠子好吃，我个人认为没有
区别，但葫芦和瓠子都必须嫩，老了就不好吃
了。

2、原料之二：在番茄树上自然成熟的大
番茄。商店买的番茄也可以，但商店卖的番
茄大多都是催熟的，所以味道比自己种的番
茄相差很多。

3、葫芦去皮，再切成长条或小块。
4、番茄去掉蒂头，切成大块。

5、番茄放锅里，但不要在锅里放水，否
则味道就不够浓郁。将番茄捣烂，将番茄酱煮
开。

6、加入葫芦条，用小火煮。
7、煮到葫芦半透明，加一点盐，葫芦番

茄汤就熬成了！


