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最后，金永明还强调了一点——“落

枕并不等同于颈椎病。”落枕是肌肉的问

题，颈椎病是颈椎的问题。颈椎病是

一个证候群，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

变为基础的一类疾病的总称。最直观

的就是骨刺和椎管狭窄，压迫神经。

在临床上还有一个简单直白的

初诊小窍门，虽然不能涵盖所有病

人，建议人们平时应该知道掌握。

落枕时头部下压疼痛减轻，上抬

时疼痛加重，颈椎病头部下压时疼痛

加重，上抬时疼痛减轻，这个特点在

落枕和颈椎病是相反的。

颈椎病引起的需要根据病情对

症治疗。因为病因和疾病的复杂，治

疗也是不相同的。

作为普通民众的我们，能够应用

简单的医学知识，做到对自己身体状

况的初步筛查，对疾病早发现早就

诊，不延误病情。

“如果频繁落枕，或者落枕迟迟

不能痊愈，或者伴有头晕头痛，手臂

发麻等其它症状的。一定要高度怀

疑颈椎病，并到正规医院检查治疗。”

金永明提醒道。

病因有别 落枕≠颈椎病

在这个追求健康的年代，很多人

不知道的是40岁是人体健康的一个分

水岭。其可以称得上是一个养生的

“黄金期”，如果大家在这一时期注意

养生，将对自身健康有很大好处。但

如果不注意保养身体，那么很多疾病

就会伺机而动。

所谓养生，除了饮食，睡眠也很重

要。但其实，睡前若有以下 4 个坏习

惯，再早睡早起也是无济于事。

习惯一：剧烈运动

运动有利于身体健康，适当运动

有助于睡眠，但如果是剧烈运动就会

起到相反的效果。不少人下班后都会

去跑跑步或者跳跳舞。这些运动本身

没问题，问题是大部分人总以为长时

间的运动对身体更为有利，运动得大

汗淋漓就洗澡睡觉了。

其实睡前剧烈运动容易使大脑处

于兴奋状态，影响睡眠质量，进而引发

身体其他不适。因此，如需要锻炼，应

尽量在晚上九点前完成，或睡前做些

缓和的伸展运动。

习惯二：睡前饮食

睡前吃宵夜对于很多人来说，是

夜生活的常态。特别是40岁左右的人

群，应酬和宵夜更是不断。其实，胃部

消化进而排空食物是需要一定时间

的，用时大概是四五个小时。如果睡

前吃宵夜，容易给胃部带来负担，进而

会影响睡眠质量。因此，睡前两小时

应避免进食，或吃些清淡的食物和水

果来解决饥饿问题。

习惯三：常玩手机

睡前玩手机是很多人必做的一件

事，更有不少人因玩手机而熬夜，甚至

是难以入眠。有研究表明，晚上9点后

只要使用电子产品的时间超过 20 分

钟，疲劳的程度会加重。使用时间越

长，失眠的概率也就越大。因此，睡前

常玩手机这一行为是不可取的。如真

的忍不住要玩手机，建议九点前玩，尽

量九点后关机。

习惯四：仰面而睡

仰面而睡，顾名思义，即身体正着

睡。这个睡觉的姿势一直以来，都深受

推崇。但其实，仰面而睡不利于健康。

因为仰面而睡时，全身的肌肉和骨骼会

处于一种紧张的状态，不仅不利于消除

疲劳，还可能会引发失眠、做噩梦等不利

于睡眠的情况发生。

因此，睡觉时应尽量避免仰面而

睡，最好采用右侧卧的姿势入睡。

（通讯员 马 骏）

许多人都喜欢吃核桃，不仅因为

核桃酥脆的口感，还因为核桃具有丰

富的营养价值。医学研究表明，核桃

具有抗氧化能力，这使得核桃的营养

价值高过了其它同类型的坚果。但

很多人都会有疑问：核桃是生吃好，

还是熟吃好？

核桃含有磷脂和不饱和脂肪酸，

这两样在人脑中都是承担着传递信

息的重要功能。大脑中有足够的磷

脂，有利于智力发育。因此，吃核桃

可以帮助我们保护大脑。此外，核桃

含有丰富的不饱和脂肪酸，其饱和脂

肪酸含量比较微，有助于控制胆固

醇，降低胆固醇，可以帮助我们预防

高血压、动脉硬化、冠心病、脑血栓和

中风等疾病。常吃核桃，有益于滋补

五脏，润肤乌发，多吃核桃，有利于油

脂的摄入，有利于滋补五脏腑，强化

肾脏和脾脏，还可滋润皮肤，帮助皮

肤抗氧化和抗衰老，并补充头发营

养，改善头发，保持头发黑色和明亮。

核桃生吃好还是熟吃好。核桃

的食用方法通常为剥壳生吃或将核

桃仁炒熟后食用，相比之下，前者更

有营养价值。这是因为在核桃内起

主要保健功效的不饱和脂肪酸以及

磷脂在加热后会受到一定程度的破

坏，这些营养成分对脑发育、增加脑

活力具有很重要的作用。因核桃含

有较多脂肪，所以一次吃得太多，会

影响消化。有些人喜欢把核桃褐色

的薄膜从表面上剥下来，它会失去一

部分营养，所以不要剥掉薄薄的一层

皮。但在某些情况下，核桃煮熟了或

其他食物，会对某些疾病有很好的效

果。

此外，核桃仁要吃得适量，核桃

仁含有较多的脂肪，吃太多会影响消

化，一般来说，每天服用核桃的重量

应该在 20 至 40 克左右，相当于四五

个核桃。应该适量、长期、坚持服用，

虽然核桃仁中含有的脂肪是一种不

饱和脂肪酸，它有利于清除胆固醇，

但脂肪本身具有很高的热量。如果

太多的食物不能充分利用，它会被人

体储存为胆固醇，结果恰恰相反。同

时，应适当减少其他脂肪摄入量，以

避免摄入过多的卡路里。糖尿病患

者忌多食核桃仁，核桃仁具有高脂肪

含量，但它可以降低胆固醇，所以它

可以预防动脉硬化。糖尿病是由葡

萄糖代谢紊乱所致，吃核桃会引起糖

尿病，所以糖尿病患者应注意饮食，

虽然核桃不属于含有高脂肪的食物，

但仍应该少食用。

（通讯员 莫 鹏）

核桃生吃好还是熟吃好 标准答案在这里

乍暖还寒时，保护好颈部有讲究
医生建议：告别磨人的落枕还应注意方法
本报记者 毛锦怡

40岁后想长寿？
睡前恶习必须改

春节过后，在拱墅区一家设计公司上班的蔡宏很苦恼。脖子接连

罢工，酸痛、活动受限，每次都要贴膏药、针灸推拿，历时近一个星期才

慢慢见好。本以为是颈椎不好引起的，但蔡宏的主治医生告诉他，其实

他只是落枕。落枕跟颈椎病没有等同关系，主要还是长期伏案导致颈

肌慢性劳损，又加之当前天气乍暖还寒，颈部受风着凉，引发了这种急

性肌肉损伤。

脖子落枕虽是一种常见病，但很磨人，其实日常生活多注意也是可

以预防和避免的。为此记者请教省人民医院骨科主任医师金永明，由他

来进行专业的支招。

落枕后不要轻信偏方

“落枕好发于青壮年，以冬春季

多见。脖子落枕的常见发病经过是

入睡前并无任何症状，但第二天早上

却感到项背部明显酸痛、颈部活动受

限。”金永明介绍了落枕的常见原因：

第一种是肌肉损伤，因夜间睡眠姿势

不对，枕头过高过低等原因，引起颈

部一侧肌肉紧张，使椎小关节错位，

局部疼痛不适，动作受限。此外，受

凉也会引起肌肉僵直。

落枕后怎么处理？一般情况

下，无论何种原因造成的落枕，几

天后会自愈，在落枕前没有其它不

适，落枕后也不会有什么后遗症。

但有些人会很着急地进行自我处

理。金永明说，门诊中，他也碰到

过一些病人因为轻信于民间偏方，

觉得落枕后可以反向拧脖子来复

位，或让家人随意进行颈部的按

摩，到最后不但治不好落枕，还造

成了其它损伤。

一般情况下，骨科医生会给轻度

落枕的病人开出“建议自愈”的“处

方”，为程度较重的病人开些止痛药

或肌松药帮助缓解症状；中医上，则

会采用按摩理筋、配合药物局部热敷

或针灸。

注意生活细节能“未雨绸缪”
其实生活中注意细节，科学用颈

完全是可以有效预防和避免落枕的。

日常要给自己准备舒适的寝具，

尤其是枕头。按照人的生理特点，枕

头应该在 10 至 15 厘米之间为宜，不

能太高，也不宜过低。宽度要适中，

保持在肩至耳朵的距离即可，不要睡

太硬的枕头。还可以在枕头里面加

入相关的中药，如甘草，当归等，这样

可以促进颈部的血液循环，有助预防

落枕。

做好防寒也很重要：当前早晚

温差还是很大的，睡觉时，应盖好被

子，被子盖的不宜过低，应能以盖住

颈部为宜，预防颈部受凉。夏天睡

觉时应避免风扇对颈部长时间吹，

否则很有可能会引起颈肌痉挛而诱

发落枕。

日常还要多活动颈部：尤其是长

期伏案工作的人，像蔡宏因为从事设

计工作，长期保持坐着的状态，这样

的生活方式不利于颈部的保健。建

议日常多抬头活动颈部，防止颈肌慢

性劳损，减少落枕的发生。

健康百科


