
人体工程学专家帕拉格·萨瑟兰格认为，持续维持扭曲的坐姿，
会致人体患上骨骼肌肉病（MSD），让人们产生腰背酸疼、麻木、刺
痛和肌肉僵硬等不适感觉。为了避免这个问题，最好保持正确坐
姿——“三个90度”坐姿。

首先，调整座椅的高度。让大腿的方向与地面保持平行，同时
小腿的方向与大腿保持90度的夹角。其次，将背部靠在座椅后背
上并保持直立，此时背部与大腿方向保持90度的
夹角。再次，调整座椅扶手高度，肩部保持放松姿
势，手腕处于伸直状态，同时小臂尽量保持水平，
与背部保持90度的夹角。
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读 家

除了治病救人，孙思邈还非常重视养生，提出了“善
养性”“治未病”“消未患”等养生法。他在方书中说过一句
话：“口中言少，心中事少，腹里食少，自然睡少，依次四
少，神仙诀了。”

1.少说话，以防损伤肺气。现代社会处处需要沟通，
然而，成天说个不停会伤气，尤其是伤肺气和心气。正所
谓“日出千言，不病自伤”。因此，适当放慢语速、少说些
话，可保护、收敛肺气，给身体“节能”。

2.少思虑，避免气机郁结。当前社会节奏快，竞争压
力大，不少人背负重压，心事重重。正所谓“思则气结”“多
思则神殆”，思虑过度容易导致气机郁结不行，进而引起疾
病。不妨顺应自然，不要反复纠结一些小事，更不可钻牛角
尖，要抱着乐观的心态解决问题。

3.少吃点，避免心气不足。现代医学和营养学家证
实，吃“七分饱”有助养生。吃太多容易导致气滞，使心气
不足，增加肠胃负担，还会导致肥胖、高血脂等问题出现。
要做到“七分饱”，必须细嚼慢咽，在“似饱非饱”时马上撂
筷子。

4.少赖床，以防气血不畅。中医认为，睡眠的目的在
于调整阴阳平衡，睡得太多或太少对身体都没有好处。孙
思邈还说过：“养生之道，常欲小劳。”睡得太多、缺少活
动，会引起气血运行不畅，导致筋骨脆弱，脏腑功能减退。
最好保持规律的作息，睡前可以适当静坐、散步，或听点
舒缓的音乐等，使身体渐入佳“静”。 （据新华网）

孙思邈养生“四少诀”

现下冷暖无常，突如其来的咳嗽、咽干等不适，时常打
乱我们的生活节奏，不妨吃点香甜的梨，有助缓解不适。

中医认为，梨，味甘汁多，有润肺止咳、滋阴清热功
效，被古人比作自然甘露，是去火怡神的佳品。《本草通
玄》记载，梨，“生者清六腑之热，熟者滋五脏之阴”，无论
生吃或熟食，都有润肺凉心、消痰降火的功效。我国民间
还有惊蛰前后吃梨的保健传统，早起或饭后吃个梨，能明
显解除咽喉干、痒痛、音哑，以及便秘尿赤等症状。

需要提醒的是，梨有寒性，身体虚弱畏寒的人可以制
成羹汤或小吃，比如蒸梨就是一种传统的食疗补品。取一
个完整的梨，从蒂下1/3处切下当盖，挖去梨核，掏空梨
中间的果肉并切成块，与适量的川贝母粉、陈皮丝、冰糖
屑等一起装入被掏空的梨内，再放入蒸杯，大火煮沸后转
小火蒸45分钟左右即成，对嗓子具有良好的润泽保护作
用。 （据光明网）

早春吃梨清燥火

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

保持正确坐姿
摆脱腰酸背痛

职场压力大，经
常加班久坐，会引起
“椅子病”——阿尔茨
海默病、眼病、下肢血
栓、癌症、颈椎病、心
脏病、腰椎间盘损伤、
糖尿病、痔疮。这已
成为很多人挥之不去
的“雾霾”。

人体工程学专家
认为，职场保健应该
渗透到每天的工作
中，在工作的时候保
持良好坐姿可有效预
防和缓解不良症状。

方法一：坐在不稳定的物体上，比如
健身球，或是无靠背的凳子，以迫使核心
肌群工作。坐直并且双脚平放在你前
面，这样双脚就能支撑你1/4的重量。

方法二：双侧臀部肌每天至少延展
3分钟。

方法三：经常起身走几步。即便是
以每小时1.5千米的速度行走，燃烧的卡
路里也是坐着的两倍。

方法四：工作时坐、站交替。
方法五：尝试瑜伽姿势——牛式和

猫式，增加背部伸展和弯曲。
（据《生命时报》）

招帮你摆脱“椅子病”

健康提示1 保持“三个90度”坐姿

电脑屏幕的位置要尽量保持与视线水平。同时，如果
你使用的是笔记本电脑，那么最好使用外接键盘，这样就可
以调整键盘的位置，让你的腕部保持水平操作，从而避免你
的手腕长期弯曲导致“腕管综合征”。

健康提示4
调整电脑的位置

当我们在专注工作的时候，即使
身体逐渐改变了坐姿也会全然不知。
为了避免身体不知不觉靠近电脑屏
幕，你应该经常给自己一些提示，让自
己在专注工作之余能够及时调整自身
的坐姿。如果有必要，你可以把
显示器调整到方便观看的状态，
让你在背部靠在椅背上的时候能
够正常进行工作。

健康提示3
不要坐在椅子边缘

如果你的身体保持前倾使用
电脑的姿势，那么你的脚很可能
就在座椅下方晃动。这个蜷缩双
腿的动作容易影响下肢的血液循
环，甚至可能引起静脉血栓。最
好让双腿尽量保持舒展状态，如
果你的双脚无法着地，也可以用
脚踏板来支持。（据39健康网）

健康提示5
不要蜷缩你的双腿

如果你一直专注于一项工作，身体就
会处于静止状态，这样会阻碍血液流向肌
肉组织，增加人体的疲劳感。久而久之，
人们会感到肢体麻木、疼痛。为了避免这
个问题，你可以定期调整你的姿势，并且
经常舒活自己的身体，这样做不仅有利于
改善血液循环，还能够帮助你恢复体力和
活力。

健康提示2
定时舒活身体

2323 尾巴与屁股2222
林彪善思，善战。彭德怀由勇

生智，林彪则由智生勇。带兵伊
始，他就与“主力”二字结下了不解
之缘。

在《彭德怀自述》中，彭德怀说
红军长征实际上是一、三军团像两
个轿夫，把中央纵队这顶轿子抬到
了陕北。一军团林彪，三军团彭德
怀，他们担负着护卫中央纵队前进
最关键的任务。

我们今天讲到这位卓越战将，
不能简单地一丑遮百俊，一定要充
分了解林彪在红军时期、抗日战争
时期、解放战争时期，那些杰出的指
挥作战的战例。

林彪本人是中国共产党的产
物，他能够指挥作战达到这样一个
水平，有一个非常重要的条件——
没有共产党就没有他，没有工农红
军就没有他。他指挥作战的成功
是工农红军的一部分，是共产党历
史的一部分，并不只是他个人的一
部分。

以林彪当年黄埔四期的资格，
如果在国民党军队中，最后当个军
长都很困难。一直到解放战争，黄
埔 四 期 担 任 军 长 的 人 都 不 是 很
多。像张灵甫这样算黄埔四期很好
的了——七十四师整编师师长，相
当于军长。国民党军队中大量执掌
实权的人都是黄埔一期的。所以最
近台湾地区前军事大员郝伯村写了
一本书，总结蒋介石在大陆为什么
失败，军事溃败为什么这么快。

书中讲，一个大的弊病是蒋介
石把指挥权全部交给了黄埔一期，
而黄埔一期的这些人指挥训练的素
质都不是很好，部队训练指挥放手
交给下面人去干，下面人也不是很
明白，就弄得满盘皆输。

郝伯村总结的这个理由也不

是 全 部 理 由 ，是 一 些 面 上 的 理
由。但我们能明确一点，就是解
放战争时期国民党军政大员是黄
埔一期的，共产党的指挥官是黄
埔四期的。

前面说过，如果林彪不在共产
党的队伍里干，在国民党队伍里干
个军长就了不得了，但军长这个职
务，林彪24岁就在共产党队伍中得
到了。那么林彪在红军作战中这么
有特色，还有没有别的原因？

江西苏区的红土地给了他一张
最新、最美的白纸，他在这张白纸上
画出了中国工农红军将领指挥作战
的一些杰出战例。工农武装割据、
农村包围城市给了林彪空前广阔的
天地，使他的才能得到了充分的发
挥，没有这一点他也做不到。

所以我们在讲到林彪功绩的时
候，他不是一个人在努力，他是一个
党的产物，一个事业的产物。林彪
在红军时期指挥作战，在抗日战争
时期指挥平型关大捷，在解放战争
时期指挥辽沈战役、平津战役，取
得这么多突出的军事成就，我觉得
这是因为他把个人融入中国革命
这个轰轰烈烈的历史进程中去了，
这使他的个人能力和军事指挥才
能得到了极大的发挥，这是中国共
产党、中国革命给他提供巨大空间
而得到的结果。

战将林彪：中国
共产党与中国革
命的产物（上） 汉字在描写动物尾巴这方面可说

是费尽心思，刚开始是以 （尾的本

字）画出尾巴的形状，但是其构型与毛

（ ）很相近，容易混淆，于是便把

加在 的臀部，就成了 （尾）。有

些学者把“尾”解释为屁股后面装了羽
毛饰物的人，进而用以诠释出尿、屎、
屁等字。但令人不解的是，周人何苦自
贬身价，矮化成动物呢？殊不知，汉字
常以动物来诠释人的行为，这种技巧
在构字中屡见不鲜。

有“水”（ ）从臀

“尾”（ ）流出来。

这个字原本是形容动
物尿尿，后来扩及人类。猫
在排尿之前会习惯性抖抖
尾巴，然后从臀尾流出水

来，但是人呢？由于人的尾巴在进化过程
中早已消失不见，所以这个字在人的身
上并不完全适用，于是后人便将臀部的

尾巴 省略，因而形成“尿”。与尿有相

同构字概念的还有屎、屁等字，“屎”可意
会为吃进去的“米”食，
最后从臀部（尸）排出；

“屁”可意会为臀部（尸）
发出“比”的声音。

夹着“尾”（ ）巴跑“出”（ ）去。

金文 表示夹着“尾”巴（ ）跑“出”（ ）

去，篆体 则是简化后的结果，这也是借动物行为

来描写人类行为的构字应用。
当主人打（或训斥）狗的时候，狗通常是缩着身

体且夹着“尾”巴跑“出”去，古人于是就以此产生联
想。当一个人遭受欺压时，处境就好像夹着尾巴逃跑的狗一般，因
此，“屈”的引申义为弯缩、意志受挫、被冤枉，相关词如屈膝、屈辱
等。《说文》：“屈，无尾也。”（无尾应该是指狗尾巴缩进去吧！）

汉字有时候会用动物来描写人，有不少字就是用犬来比喻人，
除了屈以外，还有哭、伏、状等。

保 有方健
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洛阳市洛龙区众盛建筑
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起重机械设备备案证：豫备

COS12050315 号 、 豫 备

COS12050314 号 、 豫 备

COS11080223 号 、 豫 备

COT10120536 号 、豫 备

COT10120535 号 、豫 备

COT10120534 号 、豫 备

COT10120527 号丢失，声明

作废。

遗失声明


