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如今不少人受到颈椎

病的困扰，经常感到脖子僵

硬、疼痛。天津医科大学朱

宪彝纪念医院康复科医生

提醒，颈椎病多因不良姿势

引起，纠正日常错误姿势，

可以预防颈椎病的发生。

坐姿正确 要预防颈椎

病的发生，最重要的是坐姿

要正确，使颈肩部放松，保持

舒适自然的姿势。在办公室

工作的人们，应不时站起来

走动，活动一下颈肩部，使颈

肩部的肌肉得到松弛。

活动颈部 应在工作

一到两小时左右，有目的地

让头颈部向前后左右转动

数次。转动时应轻柔、缓

慢，以达到各个方向的最大

运动范围为准，使得颈椎关

节疲劳得到缓解。

抬头望远 长时间近

距离看物，尤其是处于低头

状态，既影响颈椎，又易引

起视力疲劳，甚至诱发屈光

不正。因此伏案一段时间

后，应抬头向远方眺望半分钟左右。这样既

可消除视疲劳，又有利于颈椎的保健。

睡眠方式 睡觉时不可俯睡，枕头不可

过高、过硬或过低。枕头中央应略凹，颈部应

充分接触枕头并保持略后仰，不要悬空。习

惯侧卧位者，应使枕头与肩同高。睡觉前不

要躺着看书。不要对着头颈部吹冷风。

避免损伤 避免和减少急性颈椎损伤，

如避免猛抬重物、紧急刹车等。

防寒防湿 防风寒、潮湿，避免午夜、凌

晨洗澡时受风寒侵袭。颈椎病患者发病常与

风寒、潮湿等季节气候变化有密切关系。

来源：中国网
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手足口病多发生于5岁以下儿童，以口痛，

手、足、口腔等部位出现小疱疹或小溃疡为特

征，可伴有发热，大多数症状不重。

该病常由肠道病毒引起，具有传染性，主要

通过粪口途径等消化道传播，呼吸道及密切接

触也会引起传播。

如何照顾手足口患儿
该病多在一周内痊愈，无特效抗病毒药物，

一般给予对症治疗，非重症病例并不需要输液

或住院治疗，重症病例需要住院支持治疗。

当孩子发生手足口病时，家长切勿惊慌失

措，主要做好以下四点：

1、患儿居家隔离，及时消毒，避免交叉感

染。2、做好口腔护理，进食前后可用生理盐水

或温开水漱口，食物以流质及半流质等无刺激

性食物为宜。3、保持局部皮肤清洁，避免抓破

皮疹引起继发皮肤感染，可以剪短孩子的指

甲。4、观察病情变化，3岁以下的患儿尤其需

要注意，有反复惊跳（睡觉时被吓醒的感觉）、惊

厥、嗜睡（超过平时睡眠时间2小时以上）的重

症孩子尽早就医。

误区：得过手足口病就不会再得了
这个说法不对。引起手足口病的血清型有多种，手足口

病患者会对感染过的肠道病毒血清型产生保护性抗体，但是

不同血清型抗体通常无法交叉保护。因此，患过手足口病的

儿童可以再次感染不同血清型的肠道病毒而发病。

目前国内已经上市的EV71（肠道病毒71型）疫苗可以刺

激机体产生针对EV71的免疫力，用于预防EV71感染所导致

的手足口病和相关疾病，但不能预防其他肠道病毒感染所致

的手足口病。 来源：学习强国
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暑气逐渐褪去，空气中的湿度开始下降，天气逐

渐变干，人体为了保存热量维持体温，皮肤的毛细血

管就会收缩，血流量减少，导致汗液、皮脂的分泌随

之减少，就容易处于比较干燥、发痒的状态。广州医

科大学附属第五医院皮肤科主任雷水生给大家送上

一份“抗干痒攻略”，助您在干燥的秋季，也能让肌肤

保持水嫩。

对策一：好好喝水
首先，及时补水，别渴了再喝。因为当我们感到

口渴的时候，其实细胞已经处于缺水状态了。但饮

水并非多多益善，建议少量多次地饮水，每人每天饮

水量应与失水量达到平衡，并随活动量、环境和饮食

的变化而变化。

其次，要尽量避免喝多次沸腾的开水、未煮开的

水，因为它们都含有不利于机体健康的物质。也不

要用饮料或果汁来代替饮水，尽量饮用白开水。

最后，尽量做到每天晨起喝一杯温开水，因为它

既可以帮助排除身体代谢产物，也可补充身体水分。

对策二：学会正确洗脸
洗脸时应使用温水，不仅可以使毛孔充分打开，

还不会使肌肤的天然保湿油分过分丢失。若是油性

皮肤者，建议可早晚各洗一次。

还要注意洗脸的方式。洗脸时一定要先将洁面

乳在手心充分打起泡沫，否则不但达不到清洁效果，

还可能会残留在毛孔内引起粉刺。揉搓后就可以将

洁面乳泡沫涂在脸上了，涂抹均匀后要用中指及无

名指指腹对脸部进行轻柔打圈按摩，对于T区等油

脂分泌较多部位，可多按摩几下。面颊部是从下向

上打圈，鼻部从上至下，逆着毛孔的方向。

完成按摩后就可以清洗了，在清洗的时候可以

先将湿润的毛巾轻轻地按在脸上，然后再用清水清

洗几次就可以了。有些人担心太轻柔会洗不干净，

就用毛巾拼命地擦洗。其实这样反而会让皮肤受到

伤害。

清洗后，还有一个重要的步骤——要通过镜子

来检查一下发际周围有没有残留的洁面乳并去除。

有些人的发际周围总是喜欢长痘痘，很多时候就是

因为忽略了这一步。

对策三：科学护肤注意防晒
进入秋季，很多人觉得太阳并没有夏天那般强

烈，所以不需要防晒。但其实，在护肤流程中，防晒

一直是较为关键的一步，特别是在炎热夏季被晒黑

的人，在秋季更需要认真防晒，做好补救措施。

因此，应做好防晒措施，包括物理防晒，如穿防

晒衣、打遮阳伞、戴墨镜遮阳帽等，以及化学防晒，如

涂抹适合自己肤质的防晒霜。同时还需要注意皮肤

的保湿锁水工作，才能减少各种肌肤问题的出

现。 来源：新华网

秋季皮肤“抗干痒攻略”请收好！

拌凉菜，因为不能加热

无法充分杀菌，人们习惯放

些大蒜来帮助杀菌，有些人

在外就餐时也习惯吃上一两

瓣生大蒜来预防细菌性食物

中毒。那么，吃大蒜真的能

杀菌吗？中国农业大学食品

科学与营养工程学院教授范

志红表示，拌凉菜时放蒜泥、

蒜蓉调味，是一种有利于食

品安全的做法。

1944 年，科学家从大蒜

中提取了一种淡黄色的油状

物，即大蒜素。同年，研究发

现大蒜素有抗菌作用，可以

辅助抗生素治疗相关炎症。

相关研究确认，大蒜素具有

抑制病原微生物生长和繁

殖、抑制肿瘤细胞生长和增殖，以及降低血脂三大功效。

但是，如果吃法不当，很可能吃了大蒜也无法获取并吸

收大蒜中的大蒜素。范志红说，新鲜的大蒜里其实没有大蒜

素，只有蒜氨酸和蒜氨酸酶，蒜氨酸在大蒜的细胞外液里，蒜

氨酸酶则在细胞内，当大蒜被切开或捣碎后，蒜氨酸被蒜氨

酸酶分解，才能生成拥有独特刺激性气味的化合物，就是大

蒜素。大蒜产生大蒜素的量与大蒜细胞组织受损的程度、参

与反应的氧气量、反应持续

的时间有关。这也就意味

着，把大蒜捣成蒜末、蒜泥，

比切成蒜片更有利于大蒜素

的合成。所以，做拌凉菜的

时候，先把大蒜拍碎、捣烂，

再用来拌菜，既能更好地发

挥蒜香味，又能最大程度地

获得大蒜素。

此外，不同的烹调方法

也会影响大蒜中大蒜素的含

量，因为大蒜素不耐高温，所

以生大蒜中的大蒜素含量是

最高的。有研究对比了 4 种

烹调方法发现，大蒜素的损

失率是油炸最大，蒸制其次，

然后是水煮，损失最小的是

微波加热。

需要说明的是，大蒜虽然具有一定功效，但日常生活中

用于调味的大蒜，摄入量在日常膳食中的比例非常小，所以

不能仅靠大量吃大蒜来防癌、控制血压、降低血脂。

世卫组织相关专业委员会建议：健康人群每天吃2至3

瓣大蒜就可以保健，但也要因人而异。特别是有口腔溃疡、

胃溃疡和十二指肠溃疡的人，以及有皮肤和黏膜疾病的人，

应当减少吃包括生葱蒜刺激性调味品。来源：光明网

吃大蒜真能杀菌吗？

近年来，植物性饮食越

来越受欢迎。芬兰赫尔辛基

大学的一项研究表明，用豌

豆和蚕豆等食品部分替代饮

食中的红肉和加工肉类，可

以保证饮食中氨基酸的充足摄入，对骨骼健康产生有益影

响。

研究招募了102名芬兰男性，要求他们在6周内遵照指

导进行饮食。其中一组每周摄入760克红肉和加工肉，这

个数量相当于芬兰男性的平均蛋白质消耗量。另一组每周

摄入约200克红肉和加工肉类，其他蛋白质摄入以豆类食

品（主要是豌豆和蚕豆）代替。除此之外，研究对象遵循他

们的习惯性饮食，但不允许

吃除研究提供的肉类或豆

类以外的其他红肉、加工肉

类或豆类。

研究结果显示，两组受

试者之间的骨形成或吸收标记物没有任何差异，钙和维生

素D的摄入量也没有差异。钙的摄入量符合当前的饮食

建议，维生素D的摄入量也非常接近建议摄入量。两组的

平均必需氨基酸和蛋白质摄入量均符合建议。研究人员认

为，一些不爱吃肉或是有心脑血管疾病、肾功能差以及脂肪

肝等不适合食用红肉的人群，日常饮食中可多吃些豌豆和

蚕豆来保护骨骼健康。 来源《生命时报》

多吃豌豆 骨骼棒


