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温水洗把脸 喝杯加蜜奶

最养人的睡前

七个习惯

台湾《康健》杂志撰文提醒

护好脖子全身不疼
脖子虽然只有短短一截，却

可称得上是人体的“第二个大
脑”。因为脖子周围的血管能供
给脑部血液，保护脊髓，也是大
脑中枢神经的延伸。中国台湾

《康健》杂志近期就从多方总结，
提醒人们脖子不好，会导致全身
多处疼痛。

脖子不好，

导致全身多处疼痛

1 .脖子好，经脉才通。从中
医的观点来看，颈部健康影响着
经络气血是否通畅。中医科医师
黄诗砚说，人体的督脉、膀胱经、
小肠经、胆经以及三焦经等5条
重要的经络都从后颈及肩部通
过，经络不通畅，其掌管器官的
功能也会受到影响。

2 .头痛与颈部健康关系紧
密。美国科学家曾统计发现，疼

痛门诊中约有20%的人属于“颈
源性头痛”。这种疼痛的部位常
扩及头、肩、颈、上臂、前额、眼
窝，也可能伴随恶心、吞咽困难、
头晕、怕光等症状。颈源性头痛
病人，多半颈椎长期姿势不良或
曾遭受外伤，以中年女性居多。
复健科专家周适伟说，这可能是
因为颈椎内的神经与头部、五官
的神经十分靠近，彼此相互影响
所致。周适伟提醒，肩颈疼痛时，
若伴随手臂以及面部五官的疼
痛症状，且止痛药吃了无效，就
要怀疑是否为颈源性头痛，需要
接受颈部X光检查。

3 .脖子好可预防老人跌倒。
脖子内有许多神经元，是各种感
觉输入脑部的重要桥梁，因此脖
子也会影响到身体的平衡感。临
床发现，放松脖子，可以改善患
者的平衡问题。医生也可以通过
观察患者走路是否平稳发现颈

椎功能是否正常。
4 .脖子与肩部、腰部不适有

关，复健科专家高崇兰指出，姿
势不良、颈部外伤或者颈椎退
化，也会引发肩膀、上臂与肩胛
骨等区域的酸痛。同时斜躺看电
视、长时间低头、久坐前倾或压
力过大时都可能引起肩部不适。
因为颈部向上承接头部，向下连
接肩膀、上臂以及整个后背，一
旦被拉扯，周边的肌肉都会受到
影响。有时，可能还会造成腰痛。

周适伟还说，最不增加颈部
负担的方式就是抬头收下巴，让
头部重心落在身体正中心。

学6招

舒缓脖子

那么，我们应该怎样保护脖
子呢？

1 .上班族每小时起来活动1

次。现在就动手设定你的电脑模
式，时间一到就强迫自己换换姿
势。使用电脑时，记得让屏幕画面
位于眼睛水平以下12—25度。

2 .保持正确站姿。抬头挺
胸、收下巴、不驼背，侧面看，头
部不向前超出肩膀。

3 .睡觉也要姿势准确。枕头
除了要软硬适中，脖子要睡在枕
头上，并且使额头与下巴齐高，
才能完整支撑颈椎。

4 .感觉脖子僵硬疼痛时，用
热毛巾敷10—20分钟，就可以使
颈部肌肉快速获得放松。

5 .运动前，尤其游泳、打羽
毛球前，要先做完6个方向的脖
子伸展运动。

6 .落枕或被东西击到脖子
时，最好冰敷10—15分钟，再用
热敷。无法交替敷时，要持续冰
敷。

(据《科技日报》）

“你好！你已被《我要上春晚》
节目组抽中场外幸运观众，获得奖
品……”

当你收到类似的短信时，请务
必提高警惕，这是目前最热门的钓
鱼欺诈短信。目的只有一个，当你
试图和骗子电话联系时，骗子就有
机会凭借三寸不烂之舌掏空你的
钱包。

金山毒霸安全专家指出，现
在，网店经营者管理客户数据的能
力往往良莠不齐，无孔不入的黑客
攻击，也让部分缺乏专业管理的网
站收集的个人信息完全泄露，这些
信息往往通过某些渠道流入骗子
手中。于是，网民收到垃圾短信、诈
骗短信、诈骗邮件或包裹的情况越
来越多。如果警惕性不够高，在接
到诈骗短信之后，可能因一时贪念
作怪，落入骗子圈套造成经济损
失。

金山毒霸专家说，“天上不会
掉馅饼”，网民应保持警惕。使用智
能手机的用户最好安装安全软件，
拦截和识别一些垃圾短信和诈骗
短信，减少被骗机会。

警惕“我要上春晚”

短信诈骗

金山安全播报

肠胃消化变慢，血管易变脆，心脏负担重，前列腺爱“感冒”

哪些器官最怕过冬

C32今日济南

寒冷的冬天一来临，对全身
器官都是一次全新的考验。我们
身体里的有些器官能抗寒，有些
却特别怕冷，甚至因此患病。其
中，血管会热胀冷缩，前列腺着
凉了容易感冒，耳朵是五官里最
怕冷的器官……为它们做好额
外的保暖工作，对于冬季养生格
外重要。

血管：

遇冷收缩易变脆

寒冷刺激会使人的交感神
经异常兴奋，造成心脏收缩力增
强，周围血管收缩，导致收缩压
及舒张压上升。打个比方，血管
就像一个橡皮水管，每到天冷
时，橡胶就会变脆，如果水压增
大，就容易裂开，我们的血管也
是如此。此外，就血管本身来说，
也遵从“热胀冷缩”的原理，夏季
炎热血管扩张，冬季寒冷血压下
降。解放军总医院心内科主任陈
韵岱教授说：“气候变化时，血压
波动性增大，导致脑出血、脑梗
死等增多。尤其是中老年人，血
管弹性本身就比年轻人差，所以
出现脑出血等意外的几率更
高。”

美国心脏学会年会的研究
人员提醒说，对高血压患者来
说，冬季比夏季更难将血压控制
在正常范围之内。最好在入冬时
做个血压监测，根据情况调整用
药量。入冬后，晚上要早点睡，因
为熬夜时，心脑血管的生物钟也

会被打乱，导致体内过多地分泌
肾上腺素和去甲肾上腺素，让血
管收缩、血液流动缓慢、黏稠度
增加。

心脏：

最怕温差大

心脏就像人体的发电机，
到了冬天，为给身体提供足够
的能量，它更得加倍努力工作。
这也使得冬天成为心脏的“多
事之秋”。中国医学科学院阜外
心血管病医院王文教授说，在
寒冬季节，室内外温差大，加之
气候干燥，人的生理机能反映
比较迟缓，时常处于一种应激
状态，这样就加大了心脏的负
荷；更严重的是，冠脉痉挛还会
引发粥样硬化斑块破裂、血管
堵塞，造成心绞痛或心肌梗死
的发生。

因此，有心血管疾病的人一
定要注意保暖，尤其要护好头
部、手部、脚部。外出时要戴手
套、帽子、围巾，穿大衣，睡前用
热水泡泡脚，夜间上卫生间时要
穿上衣服，洗澡时先放热水，等
水温合适后再脱衣服。刮大风
时，最好不要迎风行走。

肠胃：

冬季代谢会变慢

俗话说，“小寒大寒，冷成冰
团”，这时正是肠胃病的高发期。
有专家说，天气变冷，肠胃本身

也会有些倦怠，如果食用过冷、
过生、过硬的食物，会给胃带来
额外的负担。此外，冬季人体的
代谢变慢，如果此时过度进补，
比如吃太多难以消化的大鱼大
肉和补品，也容易把肠胃累坏。

因此，从饮食上来说，冬季
要多吃温软、易于消化的食物，
并尽量做到少食多餐、睡前3小
时内不吃东西，让肠胃可以劳逸
结合。

耳朵：

抗冻能力最差

人体的耳朵、鼻子、手、脚都
处于神经末梢，血流量少，因此
到了冬天格外怕冷。但是，其中
鼻子可以呼吸换气，脚有鞋袜保
护，手可以戴上手套或插进口袋
保暖，唯有耳朵经常暴露在外。
而耳朵除了耳垂部分有脂肪组
织能保温外，其余部分只有较薄
的皮肤包着软骨，所以是五官中
最“怕冷”的器官。有专家说，耳
朵容易长冻疮，其实就是怕冷的
表现。此外，很多人也有这样的
感觉，冬天如果耳朵暴露在外，
甚至会有“冻得头疼”的感觉。因
此，给耳朵做好防冻工作也格外
重要。

最好的方式，就是在外出时
戴上耳罩，或用宽大的帽子、围
巾遮住耳朵。从室外进入温暖的
室内，可以迅速用手搓一下耳
朵，让其快速回暖。耳朵受冻后，
不宜用热水热物敷贴，这样会导

致症状加重。

前列腺：

也会得“感冒”

受凉是诱发前列腺炎最常
见的原因。中国中医科学院西苑
医院男科主任郭军表示，前列腺
中有丰富的肾上腺能受体，受凉
时极易引起交感神经兴奋，导致
腺体收缩，局部血液循环不畅，
造成慢性充血；同时使尿道内压
增加，容易出现尿频、尿急、尿
痛、排尿不尽、尿无力、会阴部及
小腹疼痛不适等症状。

为了防止前列腺“感冒”，老
人晨练后休息、上班族坐公交
车、地铁时一定不要坐凉凳子，
如果方便的话，可以随身带个棉
坐垫，以防前列腺受凉。同时注
意小腹部及后腰部的保暖。适当
的温热可使前列腺局部肌肉松
弛，血管扩张，加速血液循环，减
少前列腺出口的阻力，使得前列
腺液的排泄不受阻碍，从而缓解
前列腺的水肿与充血。日常生活
中经常按摩腹部，也能提高前列
腺的驱寒能力。每次按摩，以腹
部感到微微发热为宜。平常最好
吃一些对前列腺有益处的食物，
比如白瓜子、西红柿、苹果等。还
要注意，有尿意就马上排尿，不
要憋着，平常多喝水，不仅有利
于保持血流畅通，还可稀释尿
液，冲刷尿道，防止泌尿系统感
染及结石形成。

(据《生命时报》)

好睡眠是好身体之本，无论
对老年人还是上班族都是如此。
北京中医药大学养生室教授张湖
德说，坚持睡前养成七个小习惯，
不但能解决各种睡眠问题，不再
为睡不好觉而烦恼，还可以帮你
延缓衰老。

热水泡脚。脚是离心脏最远的
部位，不容易得到氧分与血液，睡
前用温热的水泡一泡脚，对促进身
体血液循环、加速新陈代谢多有好
处。若能养成每天睡觉前用温水
(40℃-50℃)洗脚、按摩脚心和脚趾
的习惯，可起到促进气血运行、舒
经活血的作用。对老人来说，更有
祛病健身的功效。

喝杯加蜜牛奶。古代民间流传
这样一句话：“朝朝盐汤，暮暮蜜。”
就是说早喝淡盐水，晚饮蜜糖水。
据国外医学专家研究，牛奶中含有
促进睡眠的色氨酸，睡前1小时喝
杯加蜜的牛奶可助睡眠。蜂蜜有助
于整夜保持血糖平衡，从而避免早
醒。

温水洗脸。睡前洗脸比早晨还
重要。因为生活中处处都有辐射，
辐射粒子会在我们的皮肤表面停
留，睡前洗脸可以把这些辐射粒子
和一些灰尘洗干净，以保护皮肤清
洁，使睡眠舒适、轻松。

五指梳头。头部穴位多，通过
梳理，可起到按摩、刺激作用。睡前
用手指梳到头皮发热，可疏通头部
血流，提高大脑思维和记忆能力，
促进发根营养，减少脱发，消除大
脑疲劳，早入梦乡。

静心散步15分钟。睡前平心静
气地散步15分钟，会使血液往下
流，并循环到体表，不仅加速睡眠，
入睡后皮肤能得到保养。

开窗通气。保持寝室内空气新
鲜，风大或天冷时，可开一会儿，睡
前再关好，保持室温在18℃-20℃，
有助于睡得香甜。注意睡时别用被
蒙头。

保持好心情。睡前保持心情
好，可以更快速地入眠，并提高睡
眠质量，保持好心情的方法因人而
异，可以听听最喜欢的歌曲、回忆
以前的开心往事等，最重要的就是
不去想任何烦心事。

（据人民网）


	C32-PDF 版面

