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仰头看手机 就能保护颈椎了？

这些护颈椎偏方不靠谱

我们的颈椎周围被很多肌肉包裹，低头的
姿势会使颈椎后方的肌肉被拉伸，就像一根
橡皮筋被拉直，处于紧绷的状态。如果长期
处于低头的姿势，肌肉很容易发生疲劳，导致
肌肉劳损，出现颈部疼痛。长此以往会引起
颈部肌肉力量下降，颈椎受力的增加导致颈
椎病的高发。

目前，越来越多的年轻人长时间伏案工作，
或者是长时间低头玩游戏，导致肌肉劳损，网上

也流传着各种方法来缓解颈部的不适，比如说
刚刚提到的“吊”脖子。实际上这个方法是错误
的，因为“吊”脖子模拟的是临床中治疗神经根
型颈椎病的牵引，并不适用于治疗肌肉劳损。
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。

还有不少人认为，既然前面提到了，颈椎出

问题，是因为长时间低头，那么我只要“反向操
作”，仰头看手机，是不是就可以保护颈椎了
呢？这种做法也是不科学的。长时间保持一个
姿势，不论是低头看手机或者是仰头看手机，都
可能会带来肌肉劳损。

在日常生活中，正确保护颈椎，既要“治标”
也要“治本”。来看看保护颈椎的 3点建议。

避免长时间低头。首先要避免长时间低
头，适当休息，比如低头工作半小时，抬起头来
放松一下，活动一下颈椎，不要让颈椎长期处于
高压的姿势。

日常可以通过“米字操”的方式锻炼颈部肌
肉。让颈椎进行前、后、左、右各个方向的活动，
需要提醒的是，做颈椎“米字操”速度不宜过快，
以免对肌肉造成损伤。可以帮助“治标”。

加强颈部肌肉力量。想要“治本”，就必须
从根源上通过锻炼，来加强颈部的肌肉力量。
推荐进行羽毛球、蛙泳等仰头的运动，来增强颈
部的肌肉力量。

注意颈椎保暖。颈椎要注意保暖，别总是
忙着上网织微博，我们还要给自己的脖子加条
围脖，避免寒冷等因素造成颈部肌肉劳损。

据《泉州晚报》

当今的工作和生活中，人们越来越离不

开手机、电脑。长时间伏案工作、闲暇时光

刷剧、打游戏……很多人已经“手机不离

手”。时间一长难免会出现颈部不适，而朋

友圈中经常能看到一些缓解颈部不适的“偏

方”，比如“吊”脖子、仰头看手机，这样真的

可以保护颈椎吗？请注意这些方法反而可

能对你的颈椎产生伤害。

冬季儿童呼吸道感染高发，一些心急的家长
同时给患儿吃四五种药物。专家提示，儿童患呼
吸道感染后超量用药、频繁换药均不可取，这些做
法不仅效果不佳，还可能危害患儿身体健康。

“是药三分毒，过度用药副作用明显，危险性
增加。”中国中医科学院西苑医院儿科主任医师刘
昆介绍，治疗呼吸道感染，无论是西药的抗生素还
是中药的清热解毒药，超量使用都会伤害孩子的
脾胃。临床上经常能看到孩子因超量用药出现恶
心、呕吐、厌食、腹泻的情况，有的甚至出现急性肝
肾功能衰竭。

刘昆介绍，清热解毒药在儿科临床应用要
适量，把握“中病即止”原则。小儿生理特点是
脏腑轻灵，易趋康复，随拨随应，对药物反应灵
敏，所以治疗时精准用药可以达到祛邪不伤正

的临床疗效。
刘昆提示，确定治疗方案后不要着急换药，要

观察一段时间，等待药物在体内达到有效浓度从
而产生临床疗效。

专家提醒广大家长，药物选择、剂量大小、服
药时间、用药疗程一定要严格按照医嘱执行，以保
证药物的有效性和安全性。孩子一旦出现呼吸道
感染症状，建议及时前往正规医院就诊。

（据新华社 田晓航）

超量用药、频繁换药……

儿童呼吸道感染用药这些做法不可取
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日本筑波大学近日发布公报说，此前有大规
模临床试验显示，纳豆可抑制动脉粥样硬化，但其
机制并不清楚。该校研究人员领导的团队通过动
物实验揭示了其中的具体作用机制，并将结果发
表在新一期英国《科学报告》杂志上。

公报介绍，为探究富含维生素K的纳豆抑制
动脉硬化的原因，他们以动脉硬化的小鼠为实验
对象，将其分为 4组，一组喂食高胆固醇食物，另
三组在喂食高胆固醇食物的同时，分别喂食维生
素K含量不同的纳豆。

结果显示，所有食用纳豆的小鼠动脉硬化情
况均有所改善，食用维生素K含量最高的纳豆组
小鼠改善尤为明显；所有食用纳豆的小鼠肠道菌
群中的纳豆菌都有所增加，且血清中促进动脉硬
化的趋化因子CCL2的表达显著降低。

研究人员说，这表明纳豆可通过改变肠道菌
群和调节趋化因子的表达来抑制动脉硬化，该研
究再次体现出纳豆的医疗价值。接下来，他们计
划研究纳豆对其他疾病的预防效果，并争取开发
医疗价值更高的纳豆。 （据新华社 钱铮）

新研究揭示纳豆如何抑制动脉硬化

长期穿“光腿神器”
警惕引发健康问题

随着冷空气的到来，被称为“光腿神器”的裸
色打底裤再次走俏，殊不知常穿“光腿神器”，袜子
紧紧捆在腿上，让双腿“很受伤”。日前，市民王女
士因时常穿较为紧绷的“光腿神器”，造成腿部肿
胀，疼痛到无法走路。医生表示，王女士总是穿过
紧的打底裤，造成双腿血液循环不畅，从而肿胀、
疼痛，加重了静脉曲张。

从视觉效果来看，“光腿神器”不仅可以让腿
变瘦，还能让凸出来的小肚子给缩进去。但是，长
期不恰当地穿着塑身衣，会损伤我们的健康。

穿“光腿神器”可能更冷
“光腿神器”搭配短裤、短裙、长裙，能体现女

性凹凸有致的身材。但这种紧身的“光腿神器”穿
在身上，透气性欠缺，紧紧捆在身上，会导致血液
不流通，可能让身体变得更冷，严重时还会出现冻
疮、寒冷性脂膜炎等问题。

影响胃肠道的消化功能
长时间不合理地穿“光腿神器”，会影响到胃

肠道的消化功能。同时，还有可能会造成整个胃
肠道功能蠕动减弱，引发便秘等问题。

造成静脉曲张
此外，长期穿“光腿神器”等紧身裤，还会造成

静脉曲张。一般的裤子都是越向上越宽松，这样
有助于血液循环，而紧身的“光腿神器”却相反，会
影响血液循环，造成静脉血液回流障碍。

勒出曲线“紧”出妇科病
“光腿神器”穿久了，还可能给女性身体引来

一系列的妇科“麻烦”。长时间穿着紧身连裤袜，
特别是习惯久坐的上班族，会阴部透气不良。血
液循环受阻，再加上一些女性长期使用护垫，更容
易受到感染，可能出现下体不适、瘙痒、白带稠厚，
还有恶臭味，小便灼热疼痛等阴道炎症状。

（据《家庭医生报》蔡云朗 董正邦 郭芳芳）

“吊”脖子 切勿盲目自行操作

长时间仰头看手机 照样得肌肉劳损

养护颈椎 收好这份健康处方
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