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让我看看，现在有多少人正跷着二郎
腿呢，我猜有的人不光跷二郎腿，甚至还拧
了个麻花……

然而，很多有这些习惯的人都受到了
冲击。有网友称自己长期一条腿跷二郎
腿，结果腿部变形成灾难现场。

跷二郎腿一时爽，一直跷后果却很严
重。

既然跷二郎腿不对，那抬头挺胸好
了。但是！其实，挺胸抬头根本不是最正
确的姿势。

那对于经常需要久坐的人，到底怎样
才是正确的姿势呢？

抬头挺胸不是最正确的姿势？
1、后背稍向后靠

你可能不会相信，这种做法其实是最
正确的，脊柱有良好的排列。而且只需要
消耗很少的能量，就可以保证坐姿了，一直
这么坐着，也不会特别疲劳。而且，这种放
松的坐姿是对腰椎间盘压力比较小的，作
为首选，推荐给大家。

2、抬头挺胸
这种坐姿虽然最端正，但端正是端正

了，却不是最正确的。这种姿势最大的弊
端就是累。一直这么坐着，谁都会撑不住
腰背部肌肉特别容易疲劳。

3、“葛优瘫”
这种坐姿100%是错误的。选择这种坐

姿会让下背部缺乏支撑肌肉特别容易紧
张，而且上背部、颈部和头部也会相应放在
错误的姿势上。总之一句话，一个姿势错，
全身所有部位都是错的，特别是坐下来和
起来的过程中，一定要小心，千万不要把腰
扭了。平时坐在椅子上可以靠在椅背上，
不过注意腰背部一定不要悬空，大多数椅
子的设计都是合理的，放心大胆地把腰背
部贴上去吧。

跷二郎腿到底有哪些危害？

翘二郎腿会导致身体力线的失衡，最
容易出现的问题就是骨盆倾斜。另外随之
出现的脊柱侧弯也是很常见的，这些力线
的失衡都容易导致，腰背部肌肉力量出现
问题，长期保持这样的姿势，很容易腰酸背
痛。还有些人喜欢单手撑脸，感觉会让颈
椎舒服一点。可是这样坐着的时候，整个
脊柱都是弯曲的，腰背部肌肉的力量很容
易分配不均，慢慢就会出现后背疼。而颈
部肌肉也没有得到充分放松，很容易让颈
肩部的疼痛雪上加霜。

怎样坐对腰椎最好？
觉得自己椅子或者坐姿有问题的人，

可以做一个小小的改动，帮助缓解腰椎间
盘压力。

1、坐在凳子上，臀部应该可以碰到椅
背的底部，这样可以把身体的重量平均分
配到臀部。

2、最好保持腰背部放松，身体微微向
后靠，但要保持头颈肩腰在一条直线上，不
要向两侧弯。

3、如果后背悬空了，可以放一个小枕
头，这样会帮助维持腰部的生理曲度。

4、两只脚最好平放在地面上，如果不
能放到地面上，也应该垫一个合适的脚凳。

5、关节弯曲得自然一点，特别是大腿
和小腿的角度，最好控制在90~110度。

6、同一个位置最好不要坐太久，超过
30分钟就起来活动一下。

7、站起来时靠双腿发力，千万不要靠
腰、背部。

久坐之后如何运动？
为了保持良好的姿势，我们还应该更

加重视运动，特别是久坐之后的运动。长
期坚持运动不但可以锻炼腰背部肌肉力
量，还能预防脊柱退化，维持脊柱的正常曲
度。坐的时间不要太久，一般推荐20~30分
钟就变换一种姿势，如果长时间久坐的话，
还建议每半小时就起来活动一下。

这里推荐几个坐着也能锻炼的动作，
可以帮助缓解腰背部肌肉的紧张感，缓解
疲劳。

1、腰背部肌肉屈曲拉伸
首先在凳子上向前弯腰，尽可能的让

胸部和大腿贴得更近一点，感觉到腰背有
轻度的拉伸感是最好的，保持这个姿势10~

30秒钟。
2、腰背肌旋转拉伸
坐在凳子上保持腰背部挺直，然后向

一侧旋转，但同时注意保持膝关节不动。
旋转的时候会感到腰背部有轻度的拉伸
感，维持10~30秒钟，然后更换到对侧。一
定要注意保持腰背部直立，千万不能弯
腰。

3、臀部拉伸运动
姿势也是在坐位，保持腰背部挺直，翘

起二郎腿，然后把双手自然的放到膝盖上，
用手轻轻向下压。

这时候会感到臀部外侧有拉伸感，保
持这种感觉10~30秒钟。如果在拉伸的过
程中没有感到明显的拉伸感，身体也可以
稍稍向前倾一点，前倾之后拉伸感就会非
常明显。

良好的坐姿可以帮助腰椎承受的压力
最小化，维持脊柱的生理曲度还可以帮助
缓解疲劳，希望你重视坐姿的重要性别再
用错误的姿势伤害自己了。
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跷二郎腿一时爽，天天跷……快放下吧！最好的坐姿其实是…
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3 月 3 日是世界野生动植物保护
日。“世界野生动植物日”是为提高人们
对世界野生动植物的认识，由联合国大
会于2013年12月20日决定设立的节日。

2020 年 11 月 23 日，联合国《濒危野
生动植物种国际贸易公约》(CITES) 秘
书处宣布了2021年联合国世界野生动植
物日的主题:“森林与生计：维持人类与地

球”，旨在阐明地球森林和林地状况与保
护直接依赖它们的数百万人生计之间的
联系，特别关注管理森林生态系统及其
野生动植物数百年的社区的传统知识。

在疫情暴发的背景下，如何更好地
与大自然其他生命和谐相处，引发了人
们更多的思考。

事实上，一切生物都是大自然的一
员。动物、植物在自然中相互依存，相互
制约。中国自古以来就有保护野生动植
物的传统。《吕氏春秋》中记载：“制四时
之禁，山(非时)不敢伐木下材”“缳网罝不
敢出于门，罛罟不敢入于渊”。

保护野生动植物的根本在于提升
人的科学素养。一些地区存在滥食野

生动物的陋习，一方面是爱面子心理作
祟，认为享受稀有资源就是有排场；另
一方面也是迷信“吃什么补什么”的说
法。科学研究早已证明，在蛋白质、碳
水化合物、能量等主要数据上，野生动
物与家畜家禽相差无几，口味也远不如
驯化几千年的常见畜禽。只有通过科
学知识的普及，使人们认识到食用野生
动物的危害，才能从根上杜绝野生动物
的市场需求。

2020 年 2 月 24 日下午，十三届全国
人大常委会第十六次会议表决通过了

《全国人大常委会关于全面禁止非法野
生动物交易、革除滥食野生动物陋习、切
实保障人民群众生命健康安全的决定》。

《决定》明确规定，凡野生动物保护
法和其他有关法律禁止猎捕、交易、运
输、食用野生动物的，必须严格禁止。全
面禁止食用国家保护的“有重要生态、科
学、社会价值的陆生野生动物”以及其他
陆生野生动物，包括人工繁育、人工饲养
的陆生野生动物。全面禁止以食用为目
的猎捕、交易、运输在野外环境自然生长
繁殖的陆生野生动物。

保护野生动植物，就是保护人类自
己。让我们积极行动起来，从自身做起，
从现在做起，放弃舌尖上的疯狂，革除滥
食野生动物陋习，共同携手，为确保生态
空间安全和公共卫生安全，维护全球生
命共同体而共同努力!

3月3日，世界野生动植物日
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