
颈椎病是颈椎间盘退变及其继发改
变引起的周围组织压迫并产生临床症状的
疾病，表现为颈部疼痛、上肢疼痛麻木、行
走无力等。老年人发病比例较高，但近些年
颈椎病发病有年轻化的趋势，很多人年纪
轻轻就经常脖子不舒服、酸痛，甚至出现手
麻等症状。这些都与颈椎“受伤” 有关，
“受伤” 后颈椎的生物力学结构会发生变
化，这些变化会导致退变加速而发病。

究竟是何导致颈椎“受伤”
结构伤颈椎的一项重要作用就是支

撑头颅。人的头颅重量一般五六公斤，而
颈椎只是由七节椎体构成，虽然有周围的
韧带、肌肉进行加强，相比头颅而言还是
比较单薄。这样的结构使颈椎比较容易
“受伤”。

姿势伤颈椎和头颅的关系就像是一
根木棍顶着一个大球，当头在颈椎的正上
方时最稳定，颈椎也最省力。但是当头颅
位置向前偏离，颈椎的受力就会加大，而
且偏离越大，颈椎受力增大的更明显。现
代人因长期久坐办公、使用电脑、手机导
致姿势的改变，会使头前移导致颈椎受力
改变，长期改变会加速结构退变。

习惯伤日常不良的生活习惯对颈椎

的损害也非常大，如很多人习惯在睡觉前
看会儿书，这种姿势会拉长颈后部肌肉，
使颈前肌肉短缩。长此以往会导致颈后部
肌肉劳损，颈前肌肉无力，头前移的姿势
改变，更加大了颈椎损伤的概率。还有睡
觉枕高枕头、长时间低头玩手机、伏案工
作时间长等习惯都会引起此类问题。

外力伤因为颈椎本身较为脆弱，外力
容易导致颈椎损伤。最常见的就是颈椎
“挥鞭样损伤”，主要见于急刹车时，因躯
干绑着安全带，颈椎会因惯性向前快速移
动，再向后回弹停住，就像挥鞭子一样。这
种损伤易导致颈椎骨折脱位及颈髓损伤，
后果非常严重。另外一种外力性伤害是基
于颈椎疾病的基础上。中老年人颈椎退变
后导致椎管狭窄，当狭窄程度比较严重
时，脊髓外无弹性代偿空间，这时遭受外
力同样会导致颈髓损伤。这时的外力不需
很大，如从高处跳下外力、跳跃等就可导
致损伤。“挥鞭样损伤”不易预防，但后面
一种损伤是可以预防的。

从日常做起，远离颈椎病
颈椎病可以说是临床上的常见疾病，不

夸张地说，30 岁以上的人群，70%以上或多
或少、或轻或重都存在颈椎的问题。这一方
面与颈椎容易“受伤”有关，另一方面则与
现代生活方式的改变密切相关，尤其是电
脑、手机的广泛使用已经使颈椎病发病年龄
明显提前。但是不能因噎废食，科技的进步
不能否认，因此，在日常必须要做出一些改
变来预防颈椎的过早退化。

了解自己颈椎结构身体是自己的，每个
人都有责任、有义务保护好自己的身体。了
解自己的身体是基础，颈椎疾病临床多见，
建议每个人都要了解自己的颈椎，知道自己
的颈椎有多“脆弱”，有多大的额外压力，这
样才有改变的动力。尤其是自己的颈椎存在
问题时，如椎管狭窄，那就知道可以通过减
少剧烈活动来预防出现严重的后果。

改变不良习惯和姿势了解了自己的颈
椎，就要改变不良姿势和习惯，如长期伏案
工作、低头看手机、靠在床头看书、睡高枕头

等。日常可以“动静结合”，不要长时间保持
一个姿势工作或娱乐，45~60 分钟要休息一
下，起来活动 5~10 分钟，做颈部的保健操，这
样也能有效的保护颈椎。走路时不要低头，要
抬头挺胸，这样可减少颈椎的压力；枕头不要
过高，以 8~10 厘米为宜，保持睡眠时颈椎中
立位，防止过度拉伸肌肉。

加强颈部肌肉锻炼颈椎自身结构虽然相
对脆弱，但可以通过加强颈部肌肉力量增加
颈椎的稳定性。常见的肌肉锻炼方法是头手
对抗等长收缩锻炼，以锻炼颈后肌肉为例，即
双手交叉放在头的枕部（头后面的突起），手
向前用力，头向后用力，相互对抗但保持头的
位置不动，10秒 1 次。手放在不同的位置，锻
炼的肌肉不同，在头的侧面是锻炼颈侧面肌
肉，在额头是锻炼颈前肌肉，一定要注意保持
头位置不动进行头手对抗。

正规医院正规治疗 虽然说颈椎病很常
见，但大部分症状并不重，可能就是偶尔出现
颈部酸胀的不适感，这些可以通过我们讲的
办法自己预防。一旦病情较重，如出现颈部疼
痛、胳膊疼痛、手麻、甚至走路不稳等症状，还
是建议到正规医院正规治疗。这样不仅可以
保证治疗效果，还可以最大程度地避免医源
性损伤。 中国中医药报

颈椎之“伤”如何避免
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“冬者，天地闭藏，水冰地圻。”冬季万
物闭藏，自然界阴盛阳衰，草木凋零，冰冻
虫伏，潜藏阳气，以待来春。这个时节，国家
级名老中医、湖南中医药大学第一附属医
院中医内科主任医师黄政德建议，做好以
下几点，可以冬养身心。

早睡晚起，藏肾固阳
中医养生家认为，肾属水，开窍于耳和

二阴，“其味为咸，其华在头发，其液为
唾”，功能为藏精，主人体的生长、发育、生
殖和水液代谢。

冬天，肾脏像水一样开始潜藏、凝滞，
人体阳气内收，精气固藏，所以毛发黑润、
牙齿坚固，腰背挺直，反应敏捷，耳聪目明。
若封藏不固，精气就会流失，出现发枯齿
摇、耳目失聪、喘息咳嗽、腰膝酸软、二便失
常等不良现象。

顺从自然界的规律，人才能不干扰自
身潜伏的阳气。冬季，天黑得早、亮得晚，就
应该提早入睡、等到日光较为充足时再起
床。青年人可以从深秋开始，坚持用冷水洗
脸，增强身体的抗寒能力。老年人要避免在
大寒、大风、雾露中锻炼，避免受寒，谨防心
血管疾病发生。

冬季进补，因人而异
冬至后，阴气开始消退，阳气开始回

升，在闭藏中含有活泼的生机。趁此时进
补，药力易于积蓄并发挥效能，是调养虚弱
病症的最好时机。

冬季进补的方法有两大类：一类是食

补，一类是药补。阳气虚弱、气血不足的老
人及身体虚弱的病人，推荐用食物补益，如
羊肉性温热，可温补强壮；鸡肉偏甘温，可
温中益气、补精填髓；牛骨髓、蛤蟆油（别
称雪蛤膏）等，则有壮阳的作用。

阴虚的人，常表现为咽干舌燥、心烦易
怒、失眠多梦、头晕耳鸣等，可以吃鹅肉、
鸭肉进补。鹅肉性味甘平，鲜嫩松软，清香
不腻，有“利五脏，解五脏热，止消渴”的
作用。鹅肉炖萝卜可大顺肺气，止咳、化
痰、平喘，所以自古就流传着“喝鹅汤、吃
鹅肉，一年四季不咳嗽”的谚语。鸭肉性甘
寒，有益阴养胃、补肾、消肿和止咳化痰的
作用，同海带炖食，能软化血管、降低血
压；和竹笋炖食，可辅助治疗老年人的痔
疮。此外，鳖、龟、藕、木耳等，也是阴虚老
人冬季进补的有益食品。

一般身体虚弱者，在条件许可的情况
下，可加服一些瘦猪肉、牛肉，以及牛奶、鸡
蛋、豆浆、红枣等，有扶正祛邪之功。但像鱼
翅、海参、燕窝等补品，价格昂贵，从营养角
度来讲，未必与其身价相称，因此不要盲目
迷信而进补。

勤练功法补肾气
勤锻炼、多练功，可以帮助养阳气、固

肾气。黄政德推荐了一些配合季节、时令的
养生功法，如节气导引法和以下三种功法。

1、六气治肾法。练功法：每日清晨洗漱
完毕，于静室内闭目静坐，先叩齿 36 遍，
然后用舌在口中搅动，待口中津液盈满，含

漱数遍，分 3次咽下，并送至丹田。稍停片刻，
用鼻缓缓吸气，舌舔上腭；然后口微张，徐徐吐
气，并发“吹”的声音，以耳听不见为度。如此
反复30遍。

功效：预防、缓解、治疗肾虚所致的腰痛、
膝冷、耳鸣、口舌生疮、皮肤四肢麻木无知觉等
病症。

2、肾脏导引法。练功法：盘坐，两手从胸
前上抬至头顶，手心向上，手指向后，先向左
转腰 45 度，稍待几秒后身体复正；然后，左
手下降放置左膝上，右手挽住左手的肘关

节。如此左右各 10 遍。再起身，身体略向前
倾，以左脚为重心，右脚前踩、后踏数十次；再
以右脚为重心，左脚前踩、后踏数十次。

功效：有祛除、防止腰肾风邪积聚的作用，
对治疗腰间疼痛、活动不便有效。

3、按摩补肾功。 练功法：早晨醒后，披衣
盘坐床上，将双手放在左右腰部肾区，按摩 36
次；再按摩左右脚心的涌泉穴 36 次；然后两
手掌搓热，按摩面部 36次，轻揉眼 36 次。
功效：防治头晕、腰膝酸软、腰痛、双下肢浮肿
等病症，有养颜、明目的作用。 生命时报

冬季养生：藏肾护阳平安过冬

预防流感，可以用什么食
疗方？昨日，记者特别邀请全国
优秀中医临床人才、湖南中医
药大学第一附属医院中医外科
陈其华教授，儿科副主任谢静
副教授为大家推荐简单可行的
食疗方。

一、儿童食疗方
1、葛根煲猪骨汤。配方：

葛根 150 克，生姜 30 克，豆豉
10 克，粳米 40 克，猪肋骨 500
克。

制法：葛根去皮，切小块；
生姜去皮，切片；将猪肋骨和粳
米放入砂锅中，加适量清水，煮
40 分钟左右，加入葛根、生姜、
豆豉，再煲 30 分钟，加入适量
食盐调味。

本食疗方具有发汗解表，
解肌退热之功效，适宜于流感
发热、身痛者。

2、玉屏风瘦肉汤。配方：黄
芪 10克，白术 10克，防风 6
克，猪瘦肉 100 克，生姜 2 片，
食盐适量。

制法：将药材洗净后稍浸
泡；猪瘦肉洗净切块，锅中烧
水，待水开后放入瘦肉焯烫，焯
烫好的瘦肉捞出，洗去浮沫；将
药材、猪瘦肉、姜片置砂锅内，

加入清水适量，武火煮沸后改
文火煲约 2 小时，加食盐适量
调味即成。

本方适宜体质虚弱者预防
感冒，现代研究证实此方可以
调节人体免疫力。

二、成年人食疗方
1、生姜 10～20 克，拍碎

泡水喝，可加入少许红糖，每日
两次；

2、生姜 10～20 克、葱白
5～10克，煮水喝，每日两次；

3、香菜（胡荽）凉拌，可
放入少许生姜末。

以上食疗方偏于风寒：症
状表现为恶寒重、发热轻、无
汗、头痛、周身关节酸痛、鼻塞
流清涕、喷嚏、咽喉痒、咳嗽等。

1、银花 20 克、菊花 20
克、甘草 5克；

2、藿香 10 克、薄荷叶 10
克；

3、菊花 20 克、淡竹叶 10
克、滑石 30克。

以上均煮水喝，每日两
次。偏于感冒：症状表现为发
热较重、微恶风寒、头痛、咽
痛，或扁桃体肿痛、流黄涕、咯
黄痰等。

健康网

预防流感用什么食疗方

美国加州大学洛杉矶分
校的一项新研究称，60 岁以
上的中老年人每天步行 4000
步，可以改善注意力、提高记
忆力。

在为期两年的研究中，研
究人员招募了 29 名 60 岁以
上、对自己的记忆力比较不
满意的中老年人，使用加速
度计追踪他们 7 天内的身体
活动，并记录了他们每天的
平均步数。参与者被分成两
组，一组每天走 4000 步以
上，一组则步行少于 4000
步。随后进行的一系列神经
心理测试和磁共振成像扫描
发现，每天步行超过 4000 步
一组人海马体 （大脑深处的

记忆关键区)及周围区域比那
些走不到 4000 步的人变得
厚一些。研究人员称，这些区
域越厚，人们在注意力、信息
处理速度和执行能力方面表
现越好，认知功能越强。新研
究被发表在 《阿尔茨海默病
杂志》上。

新研究的第一作者，美国
加州大学洛杉矶分校普瑞
巴·悉达斯教授说：“大脑厚
度是比大脑容积更有效的测
量方式，可以追踪人脑的细
微变化，独立预测认知能力。
未来的研究将会致力于了解
人脑海马体薄厚变化的原
因。”

生命时报

每天 4000 步 提高记忆力

近日英国科学家的一项研
究结果表明，喝橙汁可以使老
年人在不到两个月的时间内记
忆力、语言流畅性和大脑反应
时间提高近 10%。

研究小组要求 37 名身体
健康的志愿者每天喝 500 毫
升（约两杯）橙汁，持续 8 周。
参与者（年龄在 60 岁 ~81 岁
之间）的脑功能明显改善。科
学家将这一结果归功于被称为
类黄酮的化学物质，认为其有
助于阿尔茨海默症的辅助治
疗。

研究发现，食物中的类黄
酮可以保护脆弱的神经元，

增强现有神经元功能和促进
神经再生，从而改善或扭转
与衰老有关的记忆障碍，提
高动物和人记忆、学习和一
般认知能力。有文献报道，研
究者对 2574 位中年人随访
研究 13 年发现，高黄酮摄入
量可提高记忆力，特别是情
景记忆。进一步的实验证实，
纯化物黄芩素有改善记忆力
的作用，而柚苷素能改善阿
尔茨海默病小鼠的长期记忆
水平。它们通过调节涉及记
忆过程的细胞和分子结构对
记忆发挥重要作用。

中国妇女报

喝橙汁有助改善记忆力

皮肤受到寒冷的刺激，很多人都深受
干燥、瘙痒和冻疮的折磨，非常不好受，接
下来的寒潮可能会感受更加强烈。如何攻
克冬天的这三大顽疾，北京中医药大学东
方医院副院长李元文推荐一些临床上常用
的小方法，非常简单实用。

一、保湿
喷：开塞露自制保湿水。开塞露的主要

成分是甘油或甘露醇，平时便秘的时候，大
家都会使用开塞露来通便。其实，开塞露除
了有很好的通便效果外，还有很好的滋润
皮肤的功效，我比较推荐用开塞露自制保
湿水来防干燥。

做法非常简单，首先打开一支新的开
塞露，倒进一个干净的喷雾瓶里，然后加入
适量的纯净水或蒸馏水就可以了。可以在
每次外出的时候装在包里或揣在兜里，每
次洗完手后喷一点，然后轻轻揉搓一下，促
进吸收，非常方便。

擦：“二白膏”防皲裂。出现皮肤皲裂
时，很多人会在裂口处贴上一块胶布或者
裹几层保鲜膜来缓解疼痛，但这些土方法
都是治标不治本的。这种情况下，我比较推
荐使用“二白膏”，主要由白芨和白鲜皮做

成的，白芨具有养阴生肌、修复肌肤的作
用，白鲜皮具有祛风盛湿的作用，是皮肤瘙
痒、湿疹的常用药。

准备白芨 3 克、白鲜皮 1 克，打成细
粉后，加入 20 克凡士林或氯化锌软膏和
少量的芝麻油，一起调成糊状就可以了。然
后均匀地把膏体涂在患处，反复揉搓一下
促进吸收，每天涂两次，持续用药一个月以
上。

二、止痒
中医认为，血虚风燥是皮肤瘙痒的主

要病因。有头晕眼花、心悸失眠、面白舌红、
倦怠乏力等血虚症状的人可常喝当归茶来
止痒。

准备当归 10克、白芍 10克、防风 6
克，用开水闷泡 20 分钟后饮用，每天坚持
喝。当归是补血活血之圣药，白芍有养阴、
养肝的作用，防风有祛风的作用，三者一起
泡茶，具有补血养血、祛风止痒的功效。

敷：人参粉煮水擦皮肤。人参中富含人

参皂甙，具有营养皮肤和改善循环的作用。东
北盛产人参，且卖得比较便宜，北方人可用人
参粉煮水的方法来止痒。

做法非常简单，先到中药店里买一些人
参，然后把它们打成细粉，放锅里加适量的水
煮开，等晾温后直接用来擦拭皮肤，润肤效果
非常明显。

洗：皂角煮水泡澡。皂角是古人很常用的
一种洗浴药物，具有很好的滑润皮肤作用，因
此，晚上可用皂角煮水来洗浴。

准备大皂角 30 克、当归 30 克、荆芥 10
克，一起加水 500 毫升煎煮 15 分钟，取药液
晾温后直接泡澡，每周两次。如果瘙痒比较严
重，还可以用一块干净的毛巾蘸取药液直接
擦拭皮肤，5~10分钟后用清水冲掉。皂角本
身具有一定的清洁作用，洗的时候无需再涂
沐浴液。

三、治冻疮
吃：冬瓜连皮儿一块吃。冻疮主要的表现

就是组织的水肿，在冻疮初期时可以吃一些

化湿利湿的食物。冬瓜就是不错的选择，特别
是冬瓜皮，对于皮肤的水肿特别有效。平时可
以在吃冬瓜的时候连皮一块儿吃掉，或者把冬
瓜皮削下来，晾干后直接泡水喝。

而如果冻疮已经非常严重，出现流脓时，
说明血管可能已经出现阻塞了，这时需要用一
些比较强的活血化瘀药物，比如蝎子、土鳖虫、
水蛭，把它们一起研成粉，装在胶囊里服用。也
可以到药店里买一个专门用来治疗冻疮的中
成药———大黄蛰虫丸。

抹：自制冻疮膏。对于冬天容易出现的冻
疮，还可以自己在家制做冻疮膏来治疗。将红
花 10 克、细辛 3 克、桂枝 6 克一起研磨成细
粉，加 20 克氧化锌软膏和几滴香油，调成糊
状就可以了，均匀涂于患处，每天两次。红花能
活血化瘀，细辛能温经通络、利水，桂枝则具有
祛风盛湿、温经通络、化水的作用，三者一起使
用，对于冻疮的治疗有很好的效果。

此外，也可以到药店购买一种中成药———
樟脑膏，在长冻疮的部分均匀地涂抹，然后轻
轻地揉搓一下，促进吸收。樟脑具有温经通络
的作用，尤其适合在冻疮刚开始出现肿胀、疼
痛、瘙痒，而还没有出现明显的渗出流水的时
候用。 健康时报

如何攻克冬天的这三大顽疾
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有心脑血管疾病的患者不宜晨练。凌
晨到上午是心脑血管意外的高发阶段，人
的血压上升速率最快。

冬季是心血管系统疾病高发季。寒冷
导致血压升高，脑血管痉挛致使脑血管病
高发，心肌梗死和心源性猝死也与寒冷相
关。研究显示，气温每降低 1摄氏度，心脏
病发病率增加 2%。哪些心血管系统疾病
在冬季高发呢？

高血压病。冬季气温寒冷，人体反应性
地会收缩血管保存体温，容易导致血压升
高。

冠心病。包括心绞痛发作、心肌梗死、心
源性猝死，医学上统称急性冠脉综合征。寒
冷刺激交感神经系统，心率增快，血流加快，
也使得凝血系统激活，心脏冠状动脉血栓发
生率增高，轻者影响生活，重者危及生命。

脑卒中。脑血管血栓几率增加，脑梗死
发病率增加；血压升高，血管张力加大，脑
出血的风险也加大。

心房纤颤。冬季寒冷刺激、血管收缩、
交感神经兴奋性改变，诱发心律失常，最常
见的就是心房纤颤，影响心脏功能，形成心
源性血栓导致脑栓塞。

心力衰竭。高血压、冠心病、房颤等各
种疾病都可导致心脏功能的衰竭。冬季容
易受凉感冒，也是心力衰竭加重的诱因。

冬季如何预防心血管疾病的发生？

1、调适温度。家居室内温度不宜太高，
以免与室外温度形成较大温差，不要去过
于寒冷的地方。从室内到室外，要注意有一
个适应期，住平房的中老年人，外出时开门
后不要急于出去，先在门口站一站适应一
下。

2、不宜晨练。中老年朋友特别是心脑血
管疾病的患者不宜晨练。凌晨到上午是心脑
血管意外的高发阶段，人的血压上升速率最
快，交感神经活性最高，凝血机制最活跃，加
重血压升高、血管收缩。

3、雾霾天少出门。空气中 PM2.5 等污染

物会加快心率，升高血压，激发血管炎症反应，
导致血液高凝状态。

4、科学合理用药。心血管疾病的突发事件
最容易发生在早晨，服用防治心血管病的药物
应是晨起第一件事。特别是在冬季早晨，如果
需要外出，一定要服药后最少过半个小时再出
门。

5、学会观察病情。大多数严重的心脑血管
事件发生之前，都会有一些预警征兆。心肌梗
死或心源性猝死发生之前，患者可能有心绞痛
发作，表现为胸痛、胸闷、憋气等症状；心房纤
颤发生之前可能会有期前收缩，就是俗称的
“早搏”“间歇”，表现为心悸、心慌症状；脑卒
中之前可能会有血压的波动，表现为头疼、头
晕、目眩等症状。应及时自我评估，检测血压心
率，必要时就诊。

6、保持大便通畅。老年人便秘，排便用力，
一方面增加腹压，使血压升高，另一方面会增
加心肌耗氧量，而冬季受气温影响，血压本身
就处于偏高的状态，排便用力会成为心脑血管
疾病的重要诱发因素。

7、培养健康生活方式。冬季摄入动物脂肪
增加，蔬菜水果等高纤维素食品摄入减少，加之
户外运动相对减少，容易增加人体脂肪蓄积、大
便不畅。我国饮食传统是晚餐最丰盛，而餐后不
运动最容易导致脂肪在体内蓄积。建议晚餐后
适量运动，有助于减少不良脂质的蓄积。
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寒冷易诱发心脑血管病

要让身体暖起来，一方面
阳气要够，另一方面还需要经
络通畅，没有寒、湿、瘀的阻
碍，阳气才能到达全身。除了
晒太阳、进食温补，以下“升
阳三法”也能帮助身体提升阳
气。

1、动能升阳。三国名医华
佗在其《五禽戏》里提到“动
摇则谷气消，血脉流通，病不
得生”，指的是人只要多活
动，气血流通，百病不生。现代
社会都以脑力劳动为主，大多
用到的是精神，身体很少得到
活动。想要身体健康，则一定
要和现代人的生活方式反过
来，让身体多活动、精神常内
守。

2、善能升阳。孟子曰“与
人为善，善莫大焉”。这种善，
来源于我们日常生活的行为、
语言、举止。生活中帮助了他
人，自己心里也会觉得暖暖

的，这就是常说的“正能量”，
能让人心态更为阳光、积极向
上。

3、喜能升阳。俗语说“快
活似神仙”，只生欢喜，没有
忧愁，在古代被称为“神仙”。
喜是人生的境界，能够保持一
颗欢喜心，比吃什么灵丹妙药
都管用。

以上升阳三法，不用花费
一分钱，也避免了盲目进补
引起上火的弊端。建议大家
每天做、常常做，自然能身体
健康。

上述提到的“动能升阳”
中，平时很少活动的人，动的
强度一定要循序渐进。同时，
如果阳气确实亏损严重，不妨
考虑在冬天服用一些膏方，让
身体得到温养、滋润，也是让
身体温暖起来的、简便易行的
方法。
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不花钱的暖身法


