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观点

沉迷手机害了颈椎

年轻人扎堆“吊脖子”
最近，网友晒出上海一家医院内

的一幕，不少年轻人排排坐、“吊脖
子”（左图）。不少网友表示：“颈椎理疗，
我也做过！”“我同事天天在单位吊着。”

很多年轻人患上颈椎病

近年来，随着人们长期使用电脑、
手机，颈椎病的发病率日益增长，很多
年轻人患上了颈椎病。常见症状有颈
肩背酸痛、头疼、眩晕、心悸、胸闷、恶
心呕吐、胳膊疼痛、麻木、无力等。颈椎
病的治疗方法中牵引是最重要的方法
之一。

据了解，通过物理治疗的方法，可
解除颈部肌肉痉挛、松解软组织粘连、
改善或恢复颈椎的正常生理曲度，旨
在通过拉伸颈椎的方式，缓解颈部疼
痛和不适。

不过，也有人发现，“吊脖子”
的人群中，居然还有不少人在沉迷
手机。

不是所有人都适合“吊脖子”

上海市第六人民医院康复医学科
医生指出，颈椎病是慢性病变，很多患
者在进行单次物理治疗后，症状会有
一定程度的改善，但若想取得长期疗
效，需要数个疗程。要先对病人进行评
估，确定是属于适合的类型，才会建议
牵引治疗。

此外，颈椎病的发生与职业紧密
相关，如会计、办公室人员、打字员、抄
写者等发病率明显高于其他人群。长
时间用笔记本电脑、低头玩手机人群
的发病率也高于其他人群。

据长江日报

大汗淋漓吹空调，突发心梗差点丢命
医生：天热流汗后，要少量多次地喝水，避开凉风

大汗淋漓后，有

人喜欢冲个冷水澡，

还有人习惯对着空

调吹。

医生提醒，大汗

淋漓后，别着急凉快，

当心身体受不了。

2 大汗后洗了个冷水澡，突然心梗了

近日，浙江 48岁的李先生结束了
一天工作后感到疲乏，在出了一身大
汗后，用冷水冲了个澡。6个多小时后，
他逐渐感觉到胸闷，开始以为是中暑，
没有重视。

结果他胸痛一直未缓解，并伴随
着心前区持续性压榨样疼痛，呼吸也
越来越费力。他到浙江省杭州市第一

医院瓶窑院区就诊，被确诊是急性心
梗发作，心脏前降支血管完全堵塞了。
经医生全力抢救，李先生康复出院。

为什么冷水浴会引发一名壮年男
子心梗？该院心血管内科主任章永根
解释，在高温时人体的毛孔是处于开
放状态，便于汗水的排出，有效降低人
体的体表温度。但当开放的毛孔突然

遇到冷刺激，就会突然关闭，不仅仅会
造成外周血管收缩，导致血压升高，甚
至会导致冠状动脉严重痉挛、斑块破
裂，形成血栓，危及生命。

“我们常常能看到游泳的运动员，
他们在下水之前会提前做一些准备运
动，用泳池水拍拍四肢和前胸，也是为
了提前适应水温。”章永根说。

1 大汗淋漓直接吹空调，致急性心肌梗死

浙江42岁的黄先生是一位厨师。他
骑电瓶车去工作，路上被晒得汗流浃背，
到了饭馆就赶紧站到了空调前。吹了不
到10分钟，工友发现他捂着胸口蹲下，
不住喊疼，连忙呼叫了120，将他送入浙

江省立同德医院急诊医学科抢救室。
心电图提示：黄先生急性心肌梗

死。经抢救，黄先生脱离危险。黄先生也
不明白，自己身强体壮，为啥吹个空调
就倒下了。该院心血管内科副主任王明

建解释，低温的空调房到高温的室外，
血管会突然舒张；从高温的室外突然进
入低温的空调房，血管又会收缩。反复
折腾导致血压波动大，血管内的斑块容
易脱落，堵塞血管。

3 天热流汗后，一定要做好6件事

要少量多次地喝水 大量出汗后
需要及时补水，但要少量多次，喝两
三口，停下来，一会儿再喝，也不要
喝冰水和饮料，避免电解质失衡和胃
肠痉挛。

出汗多要避开凉风 若在室外大
量出汗，回到室内应先擦干再吹空调，
不要对着空调直吹，以免温差变化太
快诱发心脏和脑血管收缩异常。

出汗休息后再洗澡 洗澡前应先

擦干身上的汗，休息 10分钟—15分钟
后再用温水洗澡。

衣服湿透要及时换 大量出汗时，
如果汗液未能及时蒸发或被衣物吸
收，就会导致衣物湿透。如果不能及时
更换干爽的衣物，这种情况就会对人
的肌肤造成伤害。

擦汗尽量用温毛巾 擦汗时最好
用干毛巾或温热毛巾，不要用冷毛
巾擦汗。如果用冷毛巾擦汗，皮肤

受冷刺激，毛细血管收缩，体表温
度迅速降低，就会影响散热，甚至
引发感冒。

多吃点含钾的食物 平时出汗较
多的人，要多吃豆制品和奶制品等含
钙丰富的食物，以及土豆和蘑菇等钾
含量丰富的食物。还要注意补充 B族
维生素，如红豆、绿豆、燕麦等粗粮，适
量吃些动物肝脏。

据健康时报

手腿有劲不易患痴呆

大家常说“浑身上下有使不完的劲儿”，
形容一个人每天精力充沛和身体强壮。最近
一项研究发现，手上有劲儿和腿上有劲儿的
人，越不容易患上一种“老年病”。

手劲越大老年痴呆风险越低 绝对握
力每增加5公斤，患全因痴呆、阿尔兹海默
症 和 血 管 性 痴 呆 的 风 险 分 别 会 降 低
14.3%、12.6%和21.2%。

走路速度越快痴呆风险越低 与平均
走路速度（约4.8公里/小时—6.4公里/小时）
相比，缓慢的走路速度（<4.8公里/小时）与
所有痴呆类型的风险增加有关。

最终研究表明，肌肉健康，特别是握力
和走路速度，可能是预测痴呆症风险的重
要指标。

——健康时报

天气太热，人会“变傻”

天气炎热，人时而热得烦躁不安，时而
感觉整个人昏昏沉沉的，打不起精神。热到
头晕眼花的时候，可能是大脑在“罢工”！

作为人体最重要的器官之一，大脑是
神经中枢系统的“高级指挥官”，人们很多
重要生理活动，比如学习、记忆、情绪、感
觉、运动等，都离不开它的指挥和调节。大
脑也有“软肋”——对温度的变化很敏感，
尤其怕热。

一般来说，大脑的平均温度大约是
38.5摄氏度，只要温度升高1摄氏度—2摄
氏度，功能就可能会受损。

科学研究表明，在过高的气温下，大脑
功能就会发生故障，导致多余的蛋白质和
离子在大脑内积累，诱发炎症并干扰正常
功能。

——健康时报

3件事容易诱发近视

户外活动时间不够 增加户外活动时
间是最有效、最经济的近视防控方法。户外
活动预防近视主要与多巴胺有关。

室外较高的光照水平会促进眼睛释放
更多的多巴胺，延缓眼轴增长，从而起到预
防近视的作用。此外，户外的强光照射会使
瞳孔缩小、景深加深、模糊减少，这也可能
对预防近视起到了作用。

建议孩子每天户外活动时间累计不少
于两小时，每周累计不少于14小时。

台灯使用方法不对 目前，临床上还
没有循证医学的证据证实台灯可以有效预
防近视。各种护眼台灯只是部分减少了影
响视力的负面因素。

根据台灯相关的国家标准《读写作业
台灯性能要求》，护眼台灯的光源应为全光
谱，无频闪，色温适中，显色性好，显色指数
不低于80。

甜食吃太多 最近一项研究成果，揭
示了糖酵解激活是巩膜细胞外基质重塑诱
导近视形成的关键分子机制，并提供了潜
在的近视防控的新靶点和策略。

家长不仅要控制孩子吃糖的量，还要
管好孩子餐后 1 小时内避免或尽量减少
近距离用眼。否则，餐后胰岛素的飙升和
近距离用眼导致的缺氧，会给眼球带来双
重打击。

——健康中国
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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。（男士勿扰）
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