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健康8

颈椎是如何受伤的？

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拨打 12320

内蒙古肿瘤医院
牵手社区建立医联体

新报讯（记者 段丽萍） 为积极
响应国家卫健委关于医联体建设的
号召，积极推进优质医疗资源下沉基
层，为广大群众提供安全、有效、便
捷、经济、优质的医疗卫生服务，1月
11日，内蒙古自治区肿瘤医院正式牵
手呼和浩特市新城区锡林北路办事
处社区卫生服务中心，建立“紧密型
医联体”。当天，8个科室还集中开展
了免费义诊活动。

此次签约，以提高社区卫生服务
中心技术队伍能力、管理水平、服务
能力、满足群众的就医需求为目标，
上述两家医疗机构组成紧密型医联
体形成了紧密合作共建关系。肿瘤医
院将发挥核心医院的医疗专家资源、
学科以及管理优势，带动该社区卫生
服务中心不断提升和发展，为驻地居
民提供优质的、连续性的医疗服务。

本次紧密型义诊活动是医联体
活动的开端，之后将在锡林北路办事
处社区卫生服务中心设立口腔科、耳
鼻咽喉头颈外科、心血管内科3个专
业，每周定期坐诊一天。

大型义诊活动中，内蒙古自治区
肿瘤医院特别派出了8个科室专家为
锡林北路居民提供义诊、免费检测等
内容。

颈椎病是颈椎间盘退
变及其继发改变引起的周
围组织压迫并产生临床症
状的疾病，表现为颈部疼
痛、上肢疼痛麻木、行走无
力等。这些都与颈椎“受
伤”有关，“受伤”后颈椎的
生物力学结构会发生变
化，这些变化会导致退变
加速而发病。

结构伤颈椎的一项重

要作用就是支撑头颅。人
的头颅重量一般五六公
斤，而颈椎只是由七节椎
体构成，虽然有周围的韧
带、肌肉进行加强，相比头
颅而言还是比较单薄。这
样的结构使颈椎比较容易

“受伤”。
姿势伤颈椎和头颅的

关系就像是一根木棍顶着
一个大球，当头在颈椎的

正上方时最稳定，颈椎也
最省力。但是当头颅位置
向前偏离，颈椎的受力就
会加大，而且偏离越大，颈
椎受力增大的更明显。现
代人因长期久坐办公、使
用电脑、手机导致姿势的
改变，会使头前移导致颈
椎受力改变，长期改变会
加速结构退变。

了解了自己的颈椎，

就要改变不良姿势和习
惯，如长期伏案工作、低头
看手机、靠在床头看书、睡
高枕头等。日常可以“动静
结合”，不要长时间保持一
个姿势工作或娱乐，45~60
分钟要休息一下，起来活
动5~10分钟，做颈部的保
健操，这样也能有效的保
护颈椎。走路时不要低头，
要抬头挺胸，这样可减少

颈椎的压力；枕头不要过
高，以8~10厘米为宜，保持
睡眠时颈椎中立位，防止
过度拉伸肌肉。

加强颈部肌肉锻炼颈
椎自身结构虽然相对脆
弱，但可以通过加强颈部
肌肉力量增加颈椎的稳定
性。常见的肌肉锻炼方法
是头手对抗等长收缩锻
炼，以锻炼颈后肌肉为例，

即双手交叉放在头的枕部
(头后面的突起)，手向前用
力，头向后用力，相互对抗
但保持头的位置不动，10
秒1次。手放在不同的位
置，锻炼的肌肉不同，在头
的侧面是锻炼颈侧面肌
肉，在额头是锻炼颈前肌
肉，一定要注意保持头位
置不动进行头手对抗。

（据《中国中医药报》）

眼屎多或暗示健康隐患
年纪大了，眼神儿模糊了，眼角的“结晶”或

者黏黏的、或者干干的，甚至还带着血色。老人
的眼屎，也许包含一些健康讯息。

正常情况下，眼屎多为透明或淡白色，量较
少，可及时从泪道排出，不易被察觉。如果眼屎
增多，或“变异”成其他形式，可能提示机体状况
不佳或眼部疾病。

若眼屎分泌物是脓性黏液，可能由细菌感
染引起。过多的分泌物在夜间休息时可紧紧粘
住睫毛，造成晨起睁眼困难。如果是病毒性结膜
感染病变，眼部多是水样液或浆液性的眼屎，结
膜可能有出血症状，急性期也有明显刺激症状，
可反复发作。老人若眼睑位置异常，如睑内翻、
睑外翻等，也会引起水样分泌物增多。如果分泌
物是黏稠丝状物，考虑是过敏性结膜炎引起。若
发现眼屎中带血，分泌物呈淡粉色或血红色，则
要鉴别是否有眼外伤。

如果老人眼部分泌物有性状改变，要引起
重视。部分病原体侵袭性较强，如淋球菌及脑膜
炎球菌，其病变进展迅速，应及时就医。

（据《生命时报》）

运动一次可管数天
平日早出晚归无暇锻炼身体，周末又想睡个懒觉、宅在家里，锻炼无法每日都坚持怎

么办？近日，美国科学家的一项最新研究表明，即使做不到天天锻炼，也用不着彻底放弃。
因为只要运动一次，就能促进新陈代谢数天。

美国得克萨斯大学西南医学中心研究团队通过实验，观察测量了长期和短期锻炼对小鼠体
内两种神经元的影响。这两种神经元在人类和小鼠的大脑中都存在，其中一种叫做阿黑皮素原的
神经元被激活时，会导致食欲下降、血糖水平降低和能量消耗增加;另一种下丘脑神经元被激活后
会增加食欲，降低新陈代谢速率。研究人员发现，在单次运动后，小鼠的阿黑皮素原神经元活性明
显增强，下丘脑神经元受到抑制长达两天。而随着运动量增加，这些变化会持续更长时间。

该研究作者、得克萨斯大学西南医学中心神经科学家凯文·威廉姆斯博士说：“根据
这项研究结果，我们可以预测，即使只进行一次中等强度的运动，也能够获得持续数天的
益处，特别是在葡萄糖代谢方面。”他认为有朝一日，激活阿黑皮素原神经元很有可能为
需要改善血糖调节的糖尿病患者带来益处。从长远来看，该研究或将为开发改善新陈代
谢的新疗法提供标靶。平日里披星戴月的上班族们，在周末来临时，不妨先安排时间好好
运动一下，然后再去做其他。 （据《生命时报》）

女性饮茶可防骨质疏松
饮茶有利于骨骼健康，尤其对女性而言，有

降低骨质疏松症风险的作用。近期，北京大学公
共卫生学院李立明教授团队发表了这项最新研
究成果。

骨骼强度取决于骨密度与骨质量，前者占
比70%。骨密度可以反映骨量流失的病理过程，
并能预示骨折风险。研究团队根据2万余人的骨
密度数据分析发现，有长期饮茶习惯的女性，骨
密度明显更高。在进一步分析茶叶冲泡量与骨
密度的关系时，研究人员发现，每天茶叶冲泡量
小于6克者的骨密度高于从不饮茶者。不过，喜
饮浓茶(茶叶量≥6克/天)者的骨密度并未继续
增强。

另一项研究通过45万余人的长期随访数据
发现，每日饮茶降低了因骨折入院的发生概率，
该效果在男性和女性中基本一致。其中，饮绿茶
者髋骨骨折住院风险降低了20%，饮茶超过30年
者该风险降低了32%。

李立明说：“许多人担心茶叶中的咖啡因成
分会增加尿钙流失，导致骨质疏松，但我们并未
观察到喜饮浓茶者的骨折住院风险有增高趋
势。”李立明表示，饮茶防骨质疏松的原因除了
茶叶本身对骨密度的影响作用，也不排除另外
一种可能性，即饮茶对个体的注意力和警觉性
有积极影响，可能降低发生严重伤害的风险。

（据《生命时报》）

冬日防治足跟皲裂有妙招
冬季天气干燥，足跟干裂常常困

扰着大家。足跟干裂的临床特点为足
部皮肤粗糙增厚，出现裂隙、局部疼
痛，可伴有出血，甚至走路不敢着地，
活动受限。中医称为“破裂疮”。

足皲裂足部皮肤的解剖生理特
点是足跟处角质层极厚，可多达100
余层。脚后跟出现皲裂，有几点要注
意：首先不要剪、撕裂开的皮，以免形
成伤口；其次，别穿太紧的鞋，少走
路，以免摩擦脚后跟，使角质层更厚；
还有，用水浸泡脚后跟的时间不能太
长，水温更不能太高。易发生足皲裂
的患者在干燥寒冷的季节宜多吃油
脂。病程较长或年老患者应该增加营
养，滋补气血，适当多吃一些猪肝、猪
皮、羊肉、阿胶、鱼肝油丸之类食品也
十分必要。 （据《人民日报》）


