
支撑头部、改善脖子前倾、预防颈椎病、防
止驼背……作为“低头族”，看见这样的广告词
你会不会有点心动？

近期，一款“防低头神器”在各大购物平台
上走红。它像一个颈托，直接戴在脖子上来支
撑头部，号称能够改善、预防各种颈椎问题。

“防低头神器”能拯救颈椎吗
做好4件事给脖子“减压”
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儿童“春捂”应有度
过度保暖小心“捂热综合征”

初春时节，乍暖还寒，故有“春捂秋冻”的
说法。一些家长生怕孩子冻着，穿衣里三层外
三层，晚上被子盖两层。

专家指出，儿童“春捂”要讲究因时、因地
制宜，不可过度捂热，以免导致“捂热综合征”
等疾病发生。

春季，昼夜温差大，儿童容易感冒，家
长要根据气候特点给孩子穿衣。家长不要
为了保暖，长时间给婴幼儿穿高领衣，婴幼
儿脖子短、皮肤娇嫩，容易出汗，长时间穿
高领毛衣或绒衣，颈部散热受阻，容易出现热
疹、瘙痒、皮肤破溃等症状。

有些家长盲目地给孩子“春捂”，晚上
给孩子盖着厚厚的被子，容易导致孩子发
生散热障碍，引起“捂热综合征”。

“捂热综合征”又称“婴儿蒙被缺氧综
合征”或“婴儿闷热综合征”，是因过度保
暖、捂闷过久引起婴儿缺氧、高热、大汗、
抽搐、昏迷，乃至呼吸系统衰竭的一种常
见急症。

专家提醒，孩子睡觉的时候，家长不
要把孩子的被子拉得过高，甚至将被子盖
过孩子的口鼻，这是很危险的。夜间，家长
要不定时观察孩子的冷暖和呼吸情况，避
免孩子被被子捂住，导致危险发生。

春季万物复苏，空气中充满花粉等过
敏原，有些过敏人群容易出现打喷嚏、流
鼻涕等症状，以为这是穿少了感冒了，一
味地加衣服，其实这是一种认识误区。

适当“春捂”的同时，家长要注意根据实
际温度灵活地增减孩子的衣服，不要刻意地

“春捂”。
据新华社

老人白天睡觉多
警惕阿尔茨海默病

美国一项研究显示，老年人白天睡眠时
间较长与患阿尔茨海默病风险增加相关。

美国专家在研究涉及的约 1400名美国
老人中，相比每天白天睡眠不足一小时的
老人，每天白天睡眠超过一小时者患阿尔
茨海默病的风险高 40%；相比并非每天白
天小睡的老人，每天白天至少小睡一次者
患病风险高 40%。

研究人员不知道白天多觉是否与患
阿尔茨海默病存在因果关系。他们认为，
白天睡眠时间过长或许是衰老加快或认
知能力衰退加快的信号，因此应留意老
年人是否有白天睡眠过多的情况，必要
时告知医生。

据新华社

一项研究：

第四剂疫苗
效果“微乎其微”

以色列医疗中心最新研究结果显
示，第四剂疫苗抵御新冠病毒效果“微
乎其微”。以色列专家在大约 600 名试
验参与者中，270人接种了第四剂辉瑞
或莫德纳疫苗。

试验参与者体内无论免疫球蛋
白 G抗体水平还是中和抗体水平，都与
第三剂疫苗接种一个月后测得的水平
基本相似。

中期试验结果表明，与接种了三
剂疫苗的健康年轻人相比，第四剂疫
苗效果并不显著，仅对防止有症状感
染起到了“温和保护”作用。

研究同时强调，接种第三剂疫苗
对未感染过新冠病毒的人来说仍极为
重要。第四剂疫苗对奥密克戎毒株效
果较差，许多接种了第四剂疫苗的人
仍感染了奥密克戎毒株。

宗合

颈部的肌群其实就是身体自带的
“防低头神器”。比起依赖外力，更应强
化肌肉本身的稳定系统来保护颈椎。

运动专家推荐一套训练动作，可
以缓解颈部僵硬，增强肌肉力量。

动作一：耸肩缩颈

两脚分开与肩同宽，头正直，两
臂自然垂直于体侧，两肩尽量缓慢
向上耸起，同时颈椎向下缩，维持 3
秒—4秒后放松还原。

动作二：夹脊拔颈

头正直，下颌微后收，双手叉腰，
两臂用力向后，尽量使两肩胛骨向脊
柱靠拢，同时头颈向上拔，静止用力，
维持3秒—4秒后放松还原。

动作三：项手争力

头正直，双手十指交叉，掌心置于
颈椎后部正中（颈椎生理弧度正常、减
小或反弓者）或后枕部（颈椎生理弧度

增大者），颈椎与双手对抗，头部保持
不动，维持3秒—4秒后放松还原。

动作四：颌手争力

头正直，双手掌根部相对，托住颌
部，颌部与双手同时对抗，头部保持静
止，维持3秒—4秒后放松还原。

以上动作每组做 20 次，每日 3
组—5 组，有助增强颈部肌群力量，
减轻颈部肌群退变。

2.身体自带“防低头”功能

1.“防低头神器”有没有用

一个简易的颈托，一头卡住下巴，
一头支撑锁骨。“防低头”的商品五花
八门，都声称可以“改善脖子前倾”“保
护颈椎”。这种产品到底能起到什么作
用？是否可以保护颈椎？

专家认为，虽然这种“神器”设计
理念可行，但是对于颈椎的保护作用
却微乎其微。它可以托起脑袋、支起脖
子，但长时间固定一个姿势，反而会让
脖子僵硬。

因角度并不能调节，无法适应所有
顾客的身体状况，最好不要长期佩戴。

医生提醒，尤其是对于颈椎病患
者来说，需要咨询医生的专业意见，佩
戴正规的颈托。

很多人对脖颈酸痛的感受并不
陌生，尤其是长时间瘫着看电视、低
头玩手机后，轻轻动下脖子就一阵酸
爽。平时注意做到 4 件事，给疲惫的
颈椎减压——

选择合适的枕头

睡眠时，枕头的高低、软硬会影响
对颈椎的支撑。为了保证颈椎的生理
弧度，成人枕头高度在 8厘米—15厘
米，仰卧时一拳高，侧卧时一拳半高；
软硬适中，能有效承托颈椎，释放肩颈
肌肉压力。

除了选择合适的枕头，正确的睡
姿也非常重要，一般来说建议平躺或
侧躺。不推荐蜷起来睡。蜷缩身体时，

脊椎和脖子没有任何支撑，脊柱承受
的力量很大，还会压迫胸部和腹部。不
推荐趴着睡。趴着睡时头会偏向一边，
整个胸腔承受很大压力，导致胸闷、胸
痛、呼吸受阻、心脏不舒服等情况发
生。

热敷改善循环

睡觉前，用热毛巾敷在后颈部及
肩背部，热敷30分钟左右，可改善颈背
部血液循环，缓解肌肉酸痛。

热敷的温度不宜过烫，以皮肤感
觉温热舒适为宜。

避免长时间低头

一个人的头部重量约5公斤，前倾

看手机等电子设备时，头颈部通常呈
60度角。这时，因重力以及杠杆作用，
颈部肌肉就要承受 25 公斤以上的重
量，远大于头部。

为了保护颈椎，玩手机时把手机
举高点；看电脑时，把显示屏垫高一
些，对颈椎更好。

让脖子动起来

长时间处于同一个姿势，会加速颈
椎退变，造成局部软组织肌肉损伤。注
意避免长时间低头，每隔 30分钟—40
分钟就要放松颈部。

如有坐姿、站姿不良的问题，应该
纠正体姿，不要含胸弓背，避免压迫颈
椎。 据《生命时报》

3.做好4件事给颈椎“减压”

在孩子出生后，“满月照”似乎成
了一种不可或缺的仪式感，实际上却
可能给孩子带来伤害——

脊椎受伤

孩子出生后，各个方面都处于不
断发育的状态，在满月的时候也还没
有定型，相对而言是比较脆弱的，而
在拍照的时候无疑会给他们的脊椎
带来伤害，影响其健康发育。

出现感染

在摆拍各类造型的时候，是需要
各种各样的道具作为辅助，首先，这
些道具安全性得不到保障，其材质具

体如何也无从知晓；其次，这些道具
都是循环使用，这样一来也会造成一
些细菌或者其他有害物质附着。

灯光伤害

拍照通常都会采用各种灯光来
帮助修饰，这些灯光对孩子来讲却有
很多不利影响。灯光的亮度比较强，
孩子眼睛发育不完全，处于一个比较
敏感的阶段，睁开眼睛的情况下会给
眼睛造成直接的伤害。

当然也并不是说就不能拍摄“满
月照”，毕竟，很多家长想要留作纪念
的初心是好的，只是在拍摄之前，需
要注意这样两点——

选择正规机构

现在拍摄“满月照”的商家数不
胜数，很多其实并没有相关的资质。
在选择拍摄机构的时候，最好选择正
规的机构。

自备贴身服饰

在拍摄的时候，大部分商家都会
提供服饰和一些道具，但其安全和卫
生并没有办法保证。因此，在拍摄的
时候，对于孩子贴身穿着的服饰，最
好是自己提前准备。

胡哥

小心，“满月照”可能伤娃
拍摄时有这些注意事项
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师
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