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与女性健康
口钱伟(山东济南250022)

人们常说。站有站相，坐有坐

相，正确的坐立姿势不仅是人们社

交礼仪修养的体现，同时也与人体

健康有密切关系。

最好的坐姿应该是：上半身垂

直如一一直线，腰部不应弯曲。越是弯

曲则压力越大，腰椎受损越严重。大

腿应该以接近水平放置为好，向上

向下倾斜都不台适。脚板以能够着

地平放为佳。坐下时重心向中，第一一

脚趾轻触地面；，脚尖部位稍稍离开

而正坐的方武，是一种健康的坐姿。

坐下时两脚自然外伸，给人以

一种十分沉着冷静印象的女性，大

都身体健康，对疾病的抵抗力很强。

在普通座椅上，常将左脚跨在

右脚之上的女性，通常是将来会患

脑溢血的人．而且她们的脸色较常

人妥红。这是由于右脚关节不能自

由活动而导致的现象。通常，不论哪

只脚在上，大凡摆在上面的那只脚

易于疲劳。当脚部出现疲劳现象时，

可做脚踝部位的上下运动及扇形运

动。促使毛细血管扩张，促进血液循

环，将大大有益于缓解病症。

坐稳后两腿张开、姿态懒散的

女性，一般说来都比较胖。这种人由

于腿部的肉过多，行走不十分方便，

说得比较多而做得相对要少。

坐在车中将手架在生窗匕，身

体略横向倾斜且右脚架在茗__脚上的

女性，左膝不太灵活，或是右脚有炎

症。她的右脚有实施扇形运动的必

要，而左脚也有做上下运动的必要。

两脚前伸，同时作出俯卧姿势

看书的人，常常是患有胃病的人。一

个胃布毛病的人，在进餐之后极：易

作出此种姿态。

一只脚跪坐，另一只脚直立下

垂的看书姿势，通常是瘦型人，多半

把眼镜絮在鼻粱下方。息有胃及肾

病的女性，多属此娄型的人。

把重心放在左侧的女}生，表示

她患有子宫左后屈症；重-o在右侧，

则表示患右后屈症。女性之所以患

此病，是由于脚部疾患导致腰部弯

曲所敢。如果对这种姿势不加以纠

正的话，即使做了几次手术，也不能

矫正子宫后屈的现象。，

坐1：之后，脚尖会往后方摆动

的女性．客易患各种妇女病。有各种

妇科病史的女性，通常都会出现这

种姿态。一

刘小姐从事礼仪I作，旗袍、尖

头的高跟鞋是她的I作“行头”。然

而，最近李小姐发觉自己的脚好像

变形了，到医院检查竞然是轻度的

拇趾外翻．而且医生说罪魁祸首是

每克陪伴她的尖头高跟鞋。

拇趾外翻俗称“大脚骨”病，是

一种常见的拇趾向足外侧过度倾

斜、第一拓骨内牧的前足畸形，，临床

表现主要为足拇趾外翻畸形、疼痛

和足拇趾囊炎，前足变宽。严重的拇

趾外翻会致使第=趾朝背面挤出，

形成锤状趾。常常呈对称性发病，而

且还有扁平足。

这种病在成年女性中多见，尤

其是经常穿高跟鞋、尖头鞋的击

性。长久站立或行走过久、负重过
度也会诱发此病。不但引起疼痛，

而且足部外形不美观，影响日常生

活及I作。

预防足部拇趾外翻的关键，在

于给足部解放。首先要避免长时间

穿尖头高跟鞋，平日应尽量选用前

口季楠(济南250023)

部较宽、没有高跟的鞋，尤其是在运

动或需长距离行走时。其次是在某

些场舍必须穿高跟鞋时，目家后可

J羁热水泡足，缓解足部痉李；或者上

班时在办公室准备一双舒适的平底
鞋，与高跟鞋交替穿。

买高跟鞋最好在下午3～4点的

时候，因为一夭下来身体的淋巴液

会积压在下半身，比其他时间多出

5％．如果是长期站立者，淋巴液会

增加8％以上。因此．尺寸的选择最

好能大半号或1号。此外，最好能试

走5夯钟，确保鞋子真正舒适才买。、

穿高跟鞋时在足弓处贴个软鞋

垫，可以减低脚底承受的压力。鞋跟

高度以3～5公分最适宜；鞋跟不宜过

细．否则难以稳定史撑体重。鞋头不

要过窄，让脚掌厦脚趾能够呼吸。

回到家里，可光脚走路，以消除

腿部与足部疲劳。平时一有机套就

应解放一下*脚，换上鞋跟低于2厘
米的鞋。■
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拇趾最受币常臀高跟鞋
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