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长期伏案、手机依赖、不良坐姿

……颈椎病如今高发于职场，且呈年

轻化趋势。颈椎病不仅是疼痛问题，

还可能引发头晕、头痛、手臂酸麻无力，

甚至出现视力模糊、睡眠障碍、精神状

态变差等情况，严重影响生活质量。

颈椎病如何自测？有哪些防治方

法？成都八一骨科医院骨四科（康复

科）主任、副主任医师严致远介绍，当

出现颈椎病时，身体会发出一系列“求

救信号”，其中有些症状比较隐匿，容

易被忽视。

判断是否患有颈椎病，有几个自

测方法。一是判断颈部是否出现僵硬

及疼痛。如早上起床时感觉脖子转动

不灵活，僵硬感明显，稍微活动还会伴

随疼痛。二是判断上肢是否出现酸麻

无力。如果颈椎病变压迫到了神经

根，就会导致上肢出现放射性疼痛、麻

木等症状，从颈部沿着肩膀、手臂一直

放射到手指，让你感觉手臂酸麻无力，

拿东西都不稳。三是判断是否出现头

晕头痛的症状。头晕发生在突然转

头、抬头或低头时，感觉天旋地转，身

体站立不稳，严重时可能会摔倒。头

痛多发在枕部、顶部或颞部，有跳痛、

胀痛、刺痛等多种形式。此外，颈椎问

题还可能会对我们的视力、睡眠和精

神状态产生影响，甚至引发焦虑、抑

郁、烦躁等情绪问题。

严致远推荐了一套缓解颈椎不适

的推拿方法：患者端坐，操作者在其身

后。首先，操作者用手部虎口握住患

者颈部，手指指腹向中间用力，抓揉

30秒左右。接着，双手拇指放置于患

者颈部，用拇指指腹沿着颈部两侧肌

肉向下，做太极圆按揉10到15次。然后，操作者双手放

在患者肩部，把肩部肌肉缓缓向上提起，重复该动作5到

10次。最后，操作者双手手掌对撑，小指和无名指弯曲，

食指及中指用“锤击法”在患者肩颈部叩击 15 次左右。

要注意的是，操作时的力量以患者感到舒适为宜。

良好的生活习惯也非常重要。要保持正确的坐姿、

站姿和睡姿，避免长时间低头、久坐，注意颈部保暖。建

议每工作或学习1到2小时，就休息10到15分钟，放松颈

部和肩部的肌肉。可以起身去倒杯水、去趟洗手间，或者

做一些简单的伸展运动，如扩胸运动、弯腰运动等。

来源：人民日报
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骑自行车是最简单的有氧运动之一。近期，日本

筑波大学在英国杂志《交通研究F辑：交通心理学和行

为》上发表的一项研究表明，老年人坚持骑自行车可

延长寿命。

研究团队通过问卷先后对茨城县笠间市6385名

平均年龄74.2岁的居民进行了调查，内容包括平均每

周骑车天数和小时数等。根据每周骑车时间，参与者

被分为四组（不骑车、1~74分钟、75~149分钟、150分钟

及以上），以考察短期骑车（1年）对健康的影响。4年

后，研究人员再次对上述参与者进行调查并重新分

组，四个组分别为一直未骑车、刚开始骑车、已停止骑

车、继续坚持每周至少骑一天。

第一次问卷调查后，研究人员连续进行了10年随

访。短期骑车研究发现，与不骑自行车的老年人相

比，骑自行车的老人在随后10年内需要长期护理和死

亡的风险较低。这种风险降低在非驾驶员中尤为显

著。第二次研究发现，与不骑自行车的人相比，坚持

骑车4年的老年人在随后6年内需要长期护理和死亡

的风险较低。第二次调查时才开始骑车的老人，随后

6年的长期护理风险也较低。这说明，老年人骑自行

车可以改善健康和预期寿命。

自行车的优点在于比步行更容易行驶较长距离，

且对膝关节的负荷较小，在交通不发达地区能发挥更

大作用。此外，骑自行车的人社交互动和体力活动水

平也会有所提高。

来源：生命时报

老人骑自行车能延寿

上夜班会打乱人的生

物 钟 ，从 而 损 害 身 体 健

康。但近期美国麻省总医

院研究人员牵头开展的一

项最新研究发现，上夜班

影响健康的关键在“吃”，

非正常时间进食才是损害

健康的原因。

动物实验曾发现，只

要保证正常的进食时间，

即便不能在正常睡眠时间

入睡，也不会对动物健康

造成明显影响。为验证该

理论是否适用于人，美国

麻省总医院研究人员招募

了 20 名身体健康的年轻

人，要求他们连续32个小

时不睡觉，其中一部分人

仅在白天时段进食（对应

于正常的进食生物钟），另

一部分人可在夜间进食

（对应于上夜班人士的非

正常进食时间）。研究期

间，所有人每小时保持基本相同的身体

姿态，从而确保这些研究对象除进食情

况不同外，所处环境和行为模式都尽可

能相同。进行身体检查后发现，长时间

不睡觉且夜间进食的参与者，心血管风

险出现上升；同样不睡觉但正常进食的

人，心血管风险未见增加。

上述研究提醒，规律的饮食习惯极

为重要，人们应当避免夜间进食，以免

对正常生物钟造成影响。需要上夜班、

倒时差或患有失眠症的人，要特别注意

非正常时间进食对健康的损害。上述

研究成果已发表在近期出版的英国《自

然·通讯》杂志上。来源：生命时报
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患糖尿病风险较高的人通常会避免吃糖，一项新

研究表明，少吃盐也可能有助于预防2型糖尿病。

美国图兰大学等机构的研究人员近日在美国《梅

奥诊所学报》上发表论文说，他们调查了在英国生物医

学数据库登记的超过40万名成年人的盐摄入量，在时

间中位数接近12年的随访中，参与者中逾1.3万人患

上2型糖尿病。

调查发现，与“从不”或“很少”向食物中添加盐的

人相比，“有时”“经常”或“总是”向食物中添加盐的人

患2型糖尿病的风险分别高出13%、20%和39%。

研究人员说，这表明高盐摄入与患2型糖尿病风

险增加有关。先前研究发现，限制盐的摄入可降低患

心血管疾病和高血压的风险，而这项研究表明，少吃盐

也可能有助于预防2型糖尿病。

研究人员表示，目前尚不清楚为何高盐摄入会与

患2型糖尿病的风险有关，可能是因为盐会促使人们

吃得更多，增加肥胖、炎症等风险，进而引发糖尿病。

接下来，他们将开展临床试验，控制参与者的盐摄入量

并观察效果。

来源：新华网

调查发现少吃盐或有助于预防糖尿病

5月5日，青海省海南藏族自治州共和县青海湖二郎剑景

区，鸥鸟翔集，游客与鸥鸟欢乐互动。来源：人民网

平顶山市文泰价格评估有限公司，注册地址：宝丰县城

关镇龙兴路北段。因业务调整，现对外整体转让（含营业执

照、资质、客户资源等）。公司经营正常，无债权债务纠纷。

联系人：贾先生 电话：13733939439

平顶山市文泰价格评估有限公司
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公司转让公告

这种说法过分夸大了水溶C的作用。水溶C可以在一定

程度上辅助缓解口腔溃疡的症状，但目前无充足和明确证据显

示其可以直接治疗口腔溃疡。

口腔溃疡的发生与多种因素有关，比如局部创伤、免疫力

下降、营养缺乏、压力等。维C具有抗氧化功能，确实能促进胶

原蛋白合成和黏膜修复，若因维生素C缺乏导致免疫力低下出

现口腔溃疡，适量补充或有助于缩短病程，但通常水溶C的维

C含量很低，所以作用也很有限，不能过于指望。

治疗口腔溃疡，建议以局部治疗为主，如使用含抗菌成分

的漱口水、溃疡贴片或糖皮质激素软膏，同时避免摄入辛辣、酸

性食物，保持口腔清洁。若反复发作或长期不愈，要及时就医

检查病因。 来源：中新网

水 溶 C 能 治 疗 口 腔 溃 疡 吗 ？


