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由于不良的体态姿势，长期伏案的工作习惯，长时

间玩电脑手机，越来越多的人加入肩颈痛的行列。但很

多人采用“偏方”来缓解不适，结果适得其反。东南大学

附属中大医院中医骨伤科副主任医师屈留新提示，常见

的错误方式有以下四种。

错误一：“吊”脖子。这种方式其实是模拟了临床中治

疗神经根型颈椎病的牵引方式，但它并不适用于治疗肌肉

劳损。建议大家在进行牵引治疗前，一定要到正规医院明

确诊断，切不可盲目自行操作，以免造成二次伤害。

错误二：长时间仰头看手机。很多人知道低头看手

机会伤害颈椎，那反过来，一直仰头玩手机是不是就可以

保护颈椎？其实，长时间保持一个姿势，不论是低头还是

仰头，对颈椎压迫类似，都可能造成肌肉劳损。因此，不

要保持同一个姿势时间过长，要定时放松身体。

错误三：大幅扭动脖子。有些人喜欢大幅扭动脖

子，让其发出咔咔声，觉得整个人都舒服了。其实，颈椎

发出咔咔声是颈椎关节润滑差、磨损关节面退变，出现

颈椎病的前兆。如果长期反复这样做，很可能加速颈椎

的退变。需注意，颈椎出现响声后，最好不要继续摇头

晃脑，否则可能引发头晕、恶心呕吐等症状，甚至发生颈

椎错位等严重情况。

错误四：多睡硬板床。目前，并没有研究能证明睡

硬板床对颈椎有好处。而且硬邦邦的床睡起来，可能更

让人浑身不适，让肌肉无法得到放松，影响睡眠。

那么，如何正确预防颈椎病呢？1.建议平时要多做

户外运动，游泳、打羽毛球、放风筝等都能很好地放松颈

部。2.纠正坐姿、避免低头久坐。3.选择合适的枕头及睡

姿。枕头宽度应达肩部，中间低、两端高的元宝形枕头对

颈椎病患者有很好的支撑作用。枕头要枕在颈部和肩部

中间，支撑颈部的生理曲度。 王倩《生命时报》
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冬季如何合理补钙？
冬季天寒，习惯“猫冬”的人们日晒时间较

短，户外活动减少，皮肤来源的维生素D也随

之减少，从而影响钙的吸收。冬季如何合理补

钙效果最佳，食补和钙片哪个好？

成人每日需要摄入钙800毫克，50岁以上人

群每日钙推荐摄入量为1000毫克。为保证摄入

量，一些人选择直接食用钙片。沈阳市第六人民

医院骨二科主治医师郝一凡表示，食补优于药

补，应食用含钙高的食物，谨慎食用钙片。

“冬季补钙推荐食用含钙高的食物，比如

奶制品、深绿叶蔬菜、豆制品、海鲜贝类和芝麻

酱等。”郝一凡说。

“如果膳食钙摄入不足，可以适当补充钙

制剂，比如钙片。”郝一凡表示，目前市面上的钙

补充剂一般分为无机钙和有机钙。缺乏胃酸、

或是胃部消化不良的人群更适合服用有机钙，

比如柠檬酸钙，钙含量相对较低，为21%，它的

特点是吸收性能好、不依赖胃酸。而无机钙以

碳酸钙为主，钙含量最高为40%，它的吸收需要

胃酸参与，会释放出二氧化碳气体引起胀气。

郝一凡建议，要想钙被消化吸收，并且沉

积在骨骼中，需要保证膳食均衡，同时保证一

定的运动时间和日晒时间。 据新华网
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脂肪肝患者多吃抗性淀粉
抗性淀粉是一种难消化淀粉，存在于青香

蕉、全谷物、土豆、红薯、豆类和全麦等天然食物

中。它不能被我们直接消化，但却可以被结肠中

的微生物菌群发酵，对代谢有积极的影响。研究

显示，多吃富含抗性淀粉的食物有助于减轻脂

肪肝，还能降低甘油三酯、转氨酶水平。

据《老年日报》

不好好吃饭会引发焦虑

研究发现，大脑与肠道之间时刻保持“交

流”，不良饮食习惯会破坏肠道中好坏细菌的

平衡，继而影响神经内分泌系统，导致焦虑、抑

郁情绪。 据《健康咨询报》
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手术前后别乱补
在手术前，患者和家属都会寻求各种方

式来提前准备，以提高患者对手术的耐受、

加速术后康复，保健品便是常用品。实际

上，手术前后，保健品不能乱用，否则可能产

生负面影响。

存在哪些风险
出血问题 在手术过程中，正常的凝血

功能可以避免术中出血。若是术前大量服

用维生素E、鱼油、丹参片、西红花、三七粉

等，很可能增加出血风险。

血压问题 手术过程中，患者维持稳定

的血压至关重要。若术前食用野山参、红

参、鹿茸等补品，可能会造成血压升高，最终

无法手术。

感染问题 手术后，预防感染是重中之

重。有些患者会吃红枣、桂圆、羊肉等食补，

但这些食物都会增加体内热量，促使伤口红

肿充血，增加感染化脓的风险。

了解三个误区
误区一：术前摄入维生素和矿物质可增

加免疫力，促进伤口愈合。

真相：想在短时间内通过服用维生素、

矿物质类保健品来提高免疫力，是不现实

的。相反，高剂量补充维生素E,可能增加出

血风险，而大量摄入钙补充剂，则会增加心

脏疾病风险。

误区二：中草药天然安全，有助改善身

体状况，可自行服用。

真相：中草药确实能改善患者术前术后

的身体素质，但若没有医师指导而自行服

用，往往会起到反作用。例如，桂圆、红枣、生

姜等温热辛辣之品会增加术后感染出血的风

险；服用黄芪、人参后会出现胀气的情况。

误区三：增加蛋白质摄入可加速伤口愈合。

真相：蛋白质对于康复确实很重要，但

在术前大量摄取蛋白质补充剂则没有必要。

过量摄入蛋白质会对肾脏、消化系统器官等

产生额外负担。 林佳《上海大众卫生报》

主要功效：清热润燥、滋阴养血。

推荐人群：一般人群。

材料：墨鱼干1只、莲藕300g、花生50g、猪

骨500g、陈皮一小瓣、姜数片（4~5人量）。

烹调方法：将墨鱼干冷水浸泡约3~4小时，

去骨去内脏并将表面的一层薄膜剥下来，洗

净，鲜莲藕1~2节去皮切块，猪骨焯水，将以上

材料同陈皮、生姜一起放入锅中，加入清水3L，

开大火煮开，再转小火慢慢煲至猪骨熟烂。

据《广州日报》

墨鱼干莲藕猪骨汤
美

味

北京市宣武中医医院骨伤科主任牛志军介绍，入冬

后，颈椎不适患者的就诊量有所升高，且很多颈肩痛的

病因，都是感受风寒之邪导致的。

牛志军认为，以下几类人群应尤其注意做好颈部保

暖，预防颈痛。

特殊职业人群：教师、司机、医生等特殊职业人群，

由于职业特点导致长时间处于某一姿势，颈部很容易产

生劳损。

老年人群：老年人机体适应环境的能力相对较差，天

气骤冷或室内外温差环境较大，也容易出现颈椎问题。

身体较弱的人群：此类人群本身阳气不足，冬季身

处户外时，也容易发生外邪入侵，出现气血运行障碍，气

血不通则出现颈椎痛。

预防上，牛志军提醒人们日常应避免增加颈椎负担

的姿势，如长时间低头玩手机、伏案工作等，适当活动、

放松颈椎，应及时添衣，佩戴围巾，避免颈部受寒，尤其

注意不要出汗后再受风。还可以通过适当运动增强自

身体质，使气血运行通畅，阻止外邪进入，使筋脉张弛有

度，骨关节活动屈伸自如。经常进行一些对颈椎、脊柱

有益的运动，如易筋经、八段锦等，上班空闲时，适当站

起来活动颈部，做一做米字操。 据《新京报》

人类基因簇新序列被发现
美国西北大学研究人员发现了一种新

的重复基因簇序列，该序列仅在人类和非人

灵长类动物中表达。这是第一个在人类基

因组中重复出现的、具有灵长类独有特性的

延长因子。该发现是人类基因组生物学的

一项突破，对未来在转录调控、人类进化和

重复DNA序列方面的研究具有广泛意义。

这一发现发表在最新一期《科学进展》上。

张佳欣《科技日报》

咖啡渣或可预防神经退行性疾病
美国科学家在最新一期《环境研究》杂

志上刊发论文指出，如果阿尔茨海默病、帕

金森病等几种神经退行性疾病是由肥胖、年

龄增长、接触杀虫剂和其他有毒化学物质等

因素引发的，从咖啡渣中提取的咖啡酸基碳

量子点具有保护脑细胞免受这些疾病影响

的潜力，因此有望在治疗神经退行性疾病方

面发挥变革性作用。 刘霞《科技日报》

细菌能储存记忆并将其代代相传
美国得克萨斯大学奥斯汀分校科学家

发现，包括大肠杆菌在内的一些细菌，会利用

铁含量的多少存储不同行为的信息，这些信

息在对某些刺激的反应中被激活。研究显

示，这些由铁产生的“记忆”至少持续了四代，

到第七代就消失了。最新发现在预防和对抗

细菌感染以及解决抗生素耐药性等方面具有

潜在应用价值。相关论文发表于最新一期

《美国国家科学院院刊》。 刘霞《科技日报》
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入冬后颈椎不适患者增多

颈部需保暖，练练八段锦


