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颈椎病又称颈椎综合征，是颈椎

骨关节炎、增生性颈椎炎、颈神经根

综合征、颈椎间盘脱出症的总称,是
一种以退行性病理改变为基础的疾

患。主要由于颈椎长期劳损、骨质增

生，或椎间盘脱出、韧带增厚，致使颈

椎脊髓、神经根或椎动脉受压，出现

一系列功能障碍的临床综合征。

在世界卫生组织最新公布的“全

球十大顽症”中，颈椎病排序第二。

在我国，颈椎病有2亿多患者。近20
年来，颈椎病的高发年龄也越来越低

龄化，甚至威胁到小朋友。

很多人不把颈椎病当回事，肩颈

痛，第一想到的就是去做针灸推拿按

摩。对此，省中医院针灸科副主任医

师莫晓枫教授表示：颈椎患病非小事

胡乱针灸按摩推拿存在很大的安全隐

患。虽然通过这些方法可以帮助舒筋

散结，缓解酸痛，但这并不适合所有的

颈椎病患者。不是每个颈椎病患者都

适合长期去按摩推拿。除了有颈肩

酸、麻、胀、痛、僵等基本症状外，如果

还有手指、手臂、腿脚的麻木、血压波

动等伴随症状，说明可能是神经根型、

交感神经型乃至脊髓型颈椎病。这类

颈椎病切不可随意按摩或针灸推拿。

对此，莫晓枫提醒道：“颈椎不好的人

应及时到正规医院就诊，由专业的医

生判断自己患了哪种类型的颈椎病，

以及治疗的方法。”

哪一类人群比较容易患颈椎

病？浙江体育科学研究所全民健身

研究中心副主任薛亮表示：长时间伏

案工作、长时间面对电脑保持同一姿

势、长时间低头看手机，都会导致颈

椎不适，而偏偏这些不良习惯充斥在

我们大部分在职人员的生活常态

里。薛亮随后解释道：“正常脊柱各

段因人体生理需要，均有一定的弯曲

弧度，称为生理曲度。颈椎生理曲度

的存在，能增加颈椎的弹性，减轻和

缓冲重力的震荡，防止对脊髓和大脑

的损伤。经常低头伏案，会使得颈椎

正常的生理屈度变直，引起颈椎很多

其他变化（如松动、增生、肌肉紧张

等），从而刺激周围神经或血管，导致

颈椎病。”

“颈椎病的发病还存在一定的季

节性特征，夏季是颈椎病的高发季节

之一。”薛亮说，颈椎病和受凉有很大

关系。夏天在办公室里，空调温度一

般开得比较低，特别是对于座位正对

空调，或是穿吊带装的女性，颈背肌

肉很容易受寒，诱发颈椎病。建议在

有空调的办公室里，可以穿件外套或

佩戴丝巾，避免颈部受凉而引发或加

重颈椎病。

不正确的午休姿势也会给颈椎

带来很大的伤害。一些上班族午休

时，坐在座位上耷着脑袋就睡着了，

这样的睡觉姿势给颈椎带来的伤害

非常大。午休首先不提倡向前趴着

睡觉，可采取向后仰躺的姿势休息；

另外，一定要为颈椎找到扶托点，比

如在颈部后面垫一个卷裹的衣服或

带上U型颈舒枕等。

薛亮还提醒道：“合理用颈部，少

低头、多参加户外运动，可以起到很

好的预防作用，游泳、打羽毛球、放风

筝等运动方式对颈部也能起到很好

的放松作用。”

睡眠是人最基本的生理功能之

一，占据了整个生命至少三分之一

的时间。有些人睡眠很香、很充足，

但是也有些人睡眠不佳，感觉充满

“坎坷”。浙江省中山医院名中医馆

睡眠专科教授黄建波，与大家聊聊，

该如何挽救被“偷”走的睡眠。

什么是睡眠障碍？黄建波介绍

说，睡眠障碍的主要原因是，到了晚

上人体尚处于兴奋状态，阳未入阴

或者气血不足，虚烦导致虚阳在

外。睡眠障碍主要指的是入睡困

难、易醒或早醒、长期浅睡眠，导致

睡眠质量低下、睡眠时间明显减少，

严重者彻夜不眠。

据估计，失眠中大概只有 15%
是单纯的失眠症，其余大部分失眠

“事出有因”。这些因素包括精神因

素、情志因素、疾病因素、不良的睡

眠习惯、压力因素、饮食习惯、身体

亏虚，以及药物因素等。

黄建波推荐了一些方法，或许

可以解决失眠者的烦恼。

食物助眠：平时可多食用芹菜、

莴笋、黄花菜、芝麻、麦片、莲子、切

片面包、大枣等。

情志助眠：保持乐观，知足常乐

的良好心态，避免不良情绪刺激；学

会放松，让不良情绪得到充分宣泄；

要有自信，切忌乱套病种和自我猜

疑。

泡脚助眠：养成定时睡眠、不熬

夜、睡前30分钟热水泡脚的习惯。

音乐助眠：睡前 2小时，静心，

全身放松状态下听 40分钟音乐，如

《春江花月夜》《军港之夜》《平湖秋

月》《二泉映月》《小城故事》《梅花三

弄》《高山流水》《喜洋洋》《喜相逢》

等。

按摩助眠：睡前按摩足三里、三

阴交、涌泉、百会、太阳和神阙穴，持

续时间20-30分钟。

熏香助眠：床边放一束薰衣草，

或苹果、洋甘菊、柠檬，或 10克左右

切成丝的生姜；也可在洗澡时加入

数滴精油，如檀香、薰衣草等，可以

放松肌肉、舒解疲劳；或用药枕，如

使用桑叶阴干制枕、荞麦枕、菊花枕

等。

冥想助眠：上床仰卧，闭目，全

身放松，双手平放两侧；调整呼吸均

匀，缓慢，鼻呼鼻吸；观想宇宙中的

真气，清新洁净如甘露，从百会缓缓

流向两腿，最后从涌泉流出体外。

睡姿助眠:保障好的睡眠，要讲

究睡姿，侧面睡时，下肢宜曲起。仰

面睡时，四肢躯干宜伸直。右侧卧

位为最佳卧姿。

午睡助眠:午后闭目养神20-30
分钟，不可多睡，让自己在下午工作

时处于相对兴奋状态，有利于晚上

入睡。

（通讯员 汤婕）

研究显示，“无糖”饮料与“全糖”

饮料相比，对保持健康体重并没有什

么帮助，还可能导致其他健康问题。

根据研究显示，“无糖饮料”导致其不

健康的罪魁祸首就是人工甜味剂

——阿斯巴甜。

肠道细菌有的生产益生物质，有

的会产生有害毒素，有害毒素产生后

肠道中会有其他物质与之中和，从而

将其消除。但当阿斯巴甜在肠道内

分解时，它会扰乱有害毒素的中和过

程，从而导致毒素积累。

之前在《阿兹海默症和痴呆》期

刊上，就曾经发布一项研究结果：在

一组糖分高摄入和较少摄入的对比

试验中，“高摄入”组人员出现了包括

大脑体积缩小、情景记忆变糟、海马

体缩小等大脑加速衰老的迹象。所

以过多的糖对脑智力不是一件好

事。但 2017年最新的研究显示，每

天至少喝一瓶无糖饮料的人患中风

和痴呆的风险是其他人的三倍。虽

然不能明确其机理，但已有很多假

设，包括改变肠道菌群、影响大脑对

于甜味的感知等等。所以，长期没节

制地饮用无糖或有糖的饮料都会对

人脑的智力有一定的损害。

与此同时，根据墨尔本大学的科

学家们对 23种不同种类饮料的测试

显示：无论含糖还是无糖软饮料（包

括调味矿泉水）都可以对牙齿产生严

重腐蚀。并且发现，无糖饮料可以导

致 30%-50%的牙釉质软化，无糖的

苏打水和糖果的危害更甚于真正的

饮料和糖果。

研究人员对此表示：对我们的牙

齿而言，无糖替代品并不是完全安全

的，我们不能够完全相信那些极受欢

迎的无糖饮料或者糖果产品。

所以，“无糖”看似是个更健康的

选择，其实可能只是一个新的“纵欲”

陷阱。 （亢涵）

夏季不可贪凉 小心颈椎受伤
本报记者 毛锦怡

进入夏季后，温度会逐渐走高，但健康专家提醒，夏日颈部要注意保暖和护理，因为空调凉风，以及一系列不良的生活

方式对颈椎都是不小的挑战。尤其中青年，更是颈肩痛夏季高发的主力人群。建议上班族在办公室不要对着空调或电风

扇吹风，以防止寒气侵蚀，诱发颈椎病的发生。打盹时，备个U形枕护颈椎。另外，疑似颈椎病的人群要重视起来，尽早就

医由医生进行专业的诊断再对症治疗。

小心无糖饮料的“健康”陷阱

天气越来越热，冰镇饮料开始替代了温暖的茶饮成了新

的“掌中宝”。不过有人意识到过多饮用含糖饮料对健康的危

害，于是转而宠爱“无糖饮料”。但是各位减肥和控糖达人们，

你当“无糖”的标签是“天使”，是否知道它其实暗藏陷阱呢？

如何挽救
被“偷”走的睡眠


