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怎样区分脱发与掉发

一般来讲，每天掉100根左右的头发，
是正常的生理现象。但如果持续性掉发且
每日在100根以上，或局部掉发严重，如头
顶、前额毛发变细或数量明显减少，就要
考虑是不是脱发病了。

一个简单易行的方法可以检测脱发
情况：用拇指、食指和中指从头发根部轻
轻捏住约 50根头发，向外捋，如头发脱落
不超过 1根—2根，代表大致正常；如每次
超过6根，则怀疑存在异常的脱发。

——《生命时报》

上下楼梯怎样
不伤膝盖

上楼梯时，背部要挺直，重心不要过
早前移，膝关节屈曲角度适当减小；全脚
掌着地；避免内外八字脚，以第二脚趾对
准膝盖为最佳。内八字或外八字会导致下
肢不正，髌骨在股骨上滑动的轨迹受影
响，从而引发关节损伤。

下楼梯时，为了防止膝关节承受压力
增大，要用前脚掌先着地，再过渡到全脚
掌着地，以缓冲膝关节的压力。爬楼梯后
可对膝关节进行局部按摩。

——《生命时报》

不胖也可能患脂肪肝

肝脏是脂类的合成、运转和利用场
所，并不大量贮存脂肪。肝细胞进行脂肪
代谢的任何环节出现问题，都可能导致脂
肪堆积在肝细胞里，形成脂肪肝。

脂肪的代谢、肝脏与血液之间的运
输，需要“交通工具”，这个工具称为载脂
蛋白。当营养不良，特别是蛋白质摄入不
足时，体内没有足够的载脂蛋白，肝脏无
法向外运输多余的脂肪，这些脂肪就堆积
在肝脏里，导致脂肪肝。因此，长期营养不
良、过度减肥的人，也可能得脂肪肝。

——《生命时报》

代餐产品可致营养不良

代餐产品能量容易控制，比如一袋代餐
粉的热量基本为200千卡以下，而我们平时
吃一顿饭的热量摄入为500千卡—1000千
卡。很多人吃代餐产品瘦了，主要是因为能
量摄入低了。但代餐产品基本都是粉状的，
对餐后血糖控制非常不利。另外，代餐粉可
能导致营养不良。如果长期只吃代餐产品，
就会出现比如头晕乏力、掉头发等营养不良
反应。代餐产品只能替代一部分正常饮食，
不能成为我们每日饮食的主角。

——《生命时报》
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在日常工作和生活中，很多小伙伴都经常跷二郎

腿。近日，有这样一则新闻报道：一名32岁男子因跷二

郎腿，导致脊柱变形。

很多人都有疑问：跷二郎腿的危害有多大呢？

平时有跷二郎腿习惯的
人，要尽量慢慢纠正该行为。

要根据身高和腿长选择
合适高度的椅子，切忌选择

过低或者过高的椅子。
椅子过低，当你坐下时，

相当于处于下蹲的姿势，骨
盆及腰骶部承受的压力较

大，容易引起脊柱劳损。
椅子过高，当你坐下时，

双腿会悬空，大腿底部受压，
会影响血液循环。

合适的椅子，以端坐时
小腿与大腿呈90度角，让双
腿处于放松状态为宜。

贺治瑞

长时间跷二郎腿可能
对身体造成伤害。跷的是一
条腿，影响的却是全身多个
部位，会引起很多疾病，甚
至会影响生育。

小腿静脉曲张

架在上面的那条腿，因
重力的作用，其膝关节后方
受到挤压，长时间（超过 15
分钟）保持这个动作时，会造
成静脉回流受阻，久而久之，
可能会出现小腿“青筋暴
突”，也就是小腿静脉曲张。

腓总神经损伤

腓总神经位于小腿近
端的外侧，位置较浅，容易
受压。长时间跷二郎腿时，
有可能压迫腓总神经，轻者
出现足背麻木，重者出现足

下垂的神经严重损伤症状。
如果治疗不及时，就会出现
不可逆的损伤，造成永久性
伤害。

腰背部疼痛、脊柱侧弯

正常的脊柱有良好的
生理弧度，周围的肌肉和韧
带附着在脊柱上，各自发挥
着重要作用。跷二郎腿时，
通常是弯腰驼背，久而久
之，会引起脊柱生理弧度的
改变，严重者会出现脊柱侧
弯。附着的肌肉和韧带，因
脊柱弧度的改变，也容易受
到相应的牵拉损伤，出现腰
背部酸痛不适。

妇科疾病

由于跷二郎腿时两条
大腿内侧紧密接触，引起局

部温度升高，在会阴部形成
潮湿、温暖的环境，因此有
利于致病菌繁殖，引发外阴
炎或者阴道炎等疾病。

有痛经史者，长时间跷
二郎腿还可能加重痛经。

影响男性生殖健康

与引起妇科疾病的原
因类似，男性跷二郎腿时，
大腿内侧及生殖器周围局
部温度会升高，而这种温度
较高的环境，对精子具有十
足的杀伤力。长时间如此，
有可能会影响精子的活性，
进而影响生育。

对于前列腺炎患者来
说，跷二郎腿还会影响前列
腺局部微循环，使前列腺腺
管排泄不畅，有可能加重慢
性前列腺炎。

诱发膝关节骨性关节炎

老年人跷二郎腿时，会
增加膝关节的压力，使膝关
节软骨发生营养障碍并增加
磨损，对于已经出现膝关节
退变的老年人来说，会增加
患膝关节骨性关节炎的风
险。

另外，某些慢性疾病的
患者，也应该少跷二郎腿。
比如糖尿病患者，其自身血
液循环功能比较差，长期跷
二郎腿会影响下肢血液循
环，甚至会导致糖尿病足。
糖尿病足是糖尿病的严重
并发症，严重者需要做截肢
手术。

千万不要再跷二郎腿
了！

跷二郎腿危害有多严重

如何纠正坏习惯

糖尿病患者可购买血糖
仪在家监测血糖，可是，扎针
采血那么疼，实在难以下手，
怎么办？做好以下几点，可较
精准测血糖。

第一招：采血前轻搓手

采血前将双手用温水洗
净，轻轻搓手，将手掌下垂数
秒，让血液充盈于指尖，再消
毒手指，准备扎针。注意，在
搓手时，千万不可用力过猛，

以避免组织液被挤压出再进
入血液中，影响结果的准确
性。

第二招：不扎指尖扎两侧

正确的采血部位应该是
指头两侧。指头两侧不仅神
经末梢分布少，血管还比较
丰富，从这里采血，不但不
痛，而且血量充足，易流出，
检测的准确率也会更高。另
外，读者可尽量选择扎小拇

指和无名指，能减少痛感。

第三招：第一滴血不要采

采血时，应固定好手指，
再往里扎针。针刺后，让血慢
慢溢出就可以了，但刚冒出
头的第一滴血可能含有组织
液，一般不采用，应用棉花轻
轻拭去。建议采血量不低于
1.4微升，不超过4微升，3微
升左右较合适，即约绿豆粒
大小。

第四招：血量不够别推挤

采血时，不少人会选择
推压挤血，但专家提醒，不管
是采血前还是采血时，都不
可推压指尖。一旦挤压，会挤
出较多组织液，影响测量结
果。如血液自然流出缓慢，可
以捏一捏指头第一个关节处
的两端，促进血液流出。

张美娴 李饶尧

扎手指测血糖如何更精准
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荣盛发展冀中公司慰问消防官兵
为扎实做好双拥共建工作，继承

和发扬拥军优属、拥政爱民的优良传
统，7月27日，由荣盛发展冀中公司
客关总监于大勇、行政经理王爽、策
划经理马倩、荣万家副总经理陈丹等
人员组成的慰问小组，带着对消防官
兵的深情厚谊，先后对沧州市高新区
消防大队、运河区消防大队、新华区
消防大队、开发区消防大队及沧县消
防大队进行走访慰问，为消防官兵送
上消暑降温的慰问品和生活用品，向
在酷暑中坚守在一线的消防官兵致
以崇高的敬意和亲切的问候。消防指
战员向荣盛一行人员表示热烈欢迎
和真挚感谢。

通过本次活动，双方就支持军民
共建方面进行了深入交流。荣盛一行人
员纷纷表示，要向消防战士学习艰苦奋
斗、不畏艰险的精神，要进一步加强学
习交流，更加密切军民关系，传承军民
鱼水深情，共同推进双拥共建工作。
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刘俊华、石爱勋:
本院受理的申请人中国银行股份有

限公司沧州分行申请执行你借款合同纠
纷一案，现依法向你公告送达财产报告
令、评估报告、拍卖裁定。自公告发出之日
起60日即视为送达。

沧州市新华区人民法院
2021年7月31日

公 告

刘召洋、李锦慧:
关于中国邮政储蓄银行股份有限公司沧

县支行申请执行你的借款合同一案，因你们未
按本院执行通知指定的期限主动履行义务，本
院拍卖了你们抵押给银行的位于沧州市运河
区华西小区34-3-501的房产，限你们自本公
告发布之日起三十日内，来本院领取房屋内的
物品，逾期本院将依法处置上述财产。

2021年7月31日

沧州市新华区人民法院公告

公 告
汪家渊:

你在肃宁县华港燃气有限公司至2021年6月
11日的病假到期后至今没到公司上班，该公司已通
过多种方式通知你到公司报到，我公司也已于2021
年7月14日通过邮寄方式向你送达《限期报到通
知》书，未果。现通过公告的方式通知你在2021年8
月4日前来公司报到并作出说明，逾期不报到的，视
为自动解除劳动关系。

特此公告
公告人:河北益杰人力资源服务有限公司

2021年7月31日

沧州高新区公开招（选）聘聘
用制小学、幼儿园教师公告

经沧州高新区党工委研究，决定面向
社会公开招（选）聘聘用制小学、幼儿园教
师共30名，报名条件及相关待遇详见沧
州高新区官方网站公告信息（http://www.
czgxq.gov.cn/）。
咨询电话：0317-8697631（正常工作日）

马倩
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