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生活圈·健康

别把颈椎病不当回事 专家提醒：要避免长期维持低头姿势

� � � � 36 岁的丽水市民吴先生近半年来一直被颈
椎问题困扰，生活中他也一直歪着头。 近日，吴
先生前往丽水市第二人民医院康复科寻诊。 经
过针灸医师、康复师、理疗师共同系统治疗后，
吴先生颈椎活动范围增大、 头晕问题也得到解
决。 医生提醒，对于颈椎而言，日常的保养尤为
重要。

丽水市第二人民医院康复科主任周敏亚
说，颈椎病的发病与年龄的增长密切相关，但随
着信息数字化时代的到来，“低头族”越来越多，
颈椎病普遍出现在了上班族、学生群体中，深深
困扰着年轻人。 颈椎病实际上是一种生活方式
病，归根结底可总结为两大类：第一，低头动作
带来了过大压力；第二，运动量减少。

许多人不把颈椎病当回事，殊不知颈椎病不
断发展可引起或轻或重的诸多症状，诸如眩晕、失
眠、疼痛无力、耳聋、高位截瘫等等，严重地影响生
活质量。例如平时生活中常说的“落枕”，如果经常

“落枕”，则说明颈椎的稳定性欠佳，颈部肌肉有明
显劳损，这也是颈椎病的表现。

如何保护颈椎？
生活和工作中， 应注意避免长期维持低头

姿势，每隔 10 分钟就活动一下颈部，在工作一小
时左右后改变一下姿势， 同时避免卧床阅读、看
电视，无意识的甩头动作等。 在乘车外出应系好
安全带并避免在车上睡觉，以免急刹车时因颈部
肌肉松弛而损伤颈椎。 颈椎病患者戒烟或减少吸
烟对其缓解症状、逐步康复有重大意义。 冬季要
注意颈部的保暖。 要选择合适的枕头，枕头的合
适高度是自己拳头的 1.5 倍高，选择软硬适中、高
度合适的枕头。

总之，养护颈椎应遵循“趋利避害”的原则，
也就是减少伤害，增加保护，不做对颈椎有伤害
的行为或通过合适的方式将伤害降到最低程度，
通过调整生活方式增加对颈椎的保护。

通讯员 李浚豪

� � � �一般人会认为， 只有得了脑部疾病才证明
大脑处于不健康状态，这只说对了一半。 其实，
大脑不健康还包括大脑处于“亚健康”状态。 如
何做才能缓解大脑“亚健康”呢？ 怎样能让大脑
更聪明？

警惕大脑“亚健康”

大脑“亚健康” 是由于精神压力长时间积
累，大脑长期超负荷运转，妨碍了大脑细胞对氧
和营养的及时补充，使内分泌功能紊乱，从而出
现脑疲劳，引起“亚健康”症状甚至患病。 大脑长
期处于“亚健康”状态，容易患脑血管疾病。 如果
我们在生活和工作中经常会出现容易疲劳、反
应能力降低、记忆力下降、不容易集中精神等症
状，就要警惕大脑“亚健康”了。

这些人需警惕大脑“亚健康”的发生：40 岁
以上的人；有脑血管病危险因素的人（包括高血
压、糖尿病、冠心病、高血脂、动脉粥样硬化、短
暂性脑缺血发作、代谢综合征）；长期吸烟、饮酒
者；有肢体无力或麻木者；出现头痛、头晕、耳鸣
症状的人；情绪不佳、睡眠不好、忆力下降的人；
有颈椎病的人。

哪些习惯不利于脑健康

长期饱食，导致脑动脉硬化、脑早衰和智力
减退等现象； 不吃早餐使人的血糖低于正常供
给，对大脑的营养供应不足，久之对大脑有害。
甜食过量会引起高蛋白和维生素的摄入降低，

导致机体营养不良， 从而影响大
脑发育； 长年吸烟使大脑组织呈
现不同程度萎缩，易患老年性痴
呆。

大脑消除疲劳的主要方式是睡眠， 长期睡
眠不足或质量太差，会加速脑细胞的衰退，聪明
的人也会变得糊涂起来；少言寡语，大脑中有专
司语言的叶区， 经常说富有逻辑的话会促进大
脑的发育，锻炼大脑；蒙头睡觉，随着棉被中二
氧化碳浓度升高，氧气浓度不断下降，长期吸进
潮湿空气，对大脑危害极大；大脑是全身耗氧量
最大的器官， 平均每分钟消耗氧气 500L～600L，
只有充足的氧气供应才能提高大脑的工作效
率；思考是锻炼大脑的最佳方法，不愿动脑只能
加快脑的退化，聪明人也会变得愚笨；在身体不
适或疾病时， 仍坚持学习或工作， 不仅效率低
下，而且容易造成大脑损害。

如何缓解大脑“亚健康”

调节心态，多做运动，运动能调节和改善大
脑的兴奋与抑制过程， 使大脑功能得以充分发
挥，延缓大脑老化；改变不良生活方式，工作、学
习、活动、娱乐及饮食要有一定的规律，以免造
成生物钟的紊乱失调，尤其是保证睡眠充足，不
要过度用脑；预防脑部疾病，不滥用药、不吸烟、
不过量饮酒；食物咀嚼锻炼，使用咀嚼肌时，刺
激会传到脑干、小脑、大脑皮质，提高脑部活动。
充分咀嚼还有助分泌胆囊收缩素， 这种荷尔蒙
能随血液流动进入大脑， 提高记忆力和学习能
力；补充 B 族维生素，人脑要正常运作，维生素
与矿物质很重要， 日常饮食要注重 B 族维生素
的摄取。 此外，有研究显示，绝经前妇女如果摄
取适量的铁和锌，也有助于加强记忆力。

提高脑力五个办法

1.讲故事。 虽然大部分领导、客户都希望员
工直截了当地叙述事实、摆出数据等“干货”，但
仅仅记忆数字是很困难的。 用讲故事的方式来
描述有诸多好处， 因为它涉及到大脑的多个部

位，从而提高理解能力和参与度；另外，一项研究
发现，讲故事有助于记住最微小的细节。

2.常休息。 与身体一样，大脑也需要养精蓄
锐，才能在一整天里高效运转。 荷兰科学家发现，
在午间小憩一下或食用些茶点，能帮助员工恢复
体力和脑力，把隐藏的能力开发出来，增强创造
性解决问题的能力。

3.营造绿色空间。大量研究表明，身处大自然
能使大脑功能处于最优状态。 因此，即使只是时
不时地观看小型盆栽植物， 也能让大脑得到休
息。

4.多运动。大脑也需要多运动来提高可塑性。
在休息期间散散步，做些拉伸锻炼，甚至做一轮
快速的开合跳，都能起到恢复精气神的作用。

5.参与社会交往。 语言交流对保持脑力很有
帮助。 建议在不影响工作的前提下，多与同事聊
聊天，不仅能增进感情，还有助于减轻压力。

走路快，大脑更聪明

不久前曾有美国神经科学家研究指出，走路
缓慢的人容易衰老。 近日，德国一项新研究发现，
步速较快的年轻人大脑更聪明。

为调查青少年及成年早期身体素质与大脑
功能的关联性， 德国明斯特大学的研究团队以
1206 名平均年龄 30 岁的志愿者为对象展开研
究，让他们以最快速度走路 2 分钟。 随后，研究人
员对参试者进行颅脑磁共振成像检查，以测定他
们的记忆力、敏捷性、判断力和推理能力等认知
功能水平。 分析结果显示，在身体状况良好的情
况下，参试者在 2 分钟内走得越远（步速越快），
大脑白质结构完整性越好，他们的记忆力等认知
功能越强。

明斯特大学医学院研究员乔纳森博士表示，
步行有助促进淋巴循环，对提升大脑功能起到积
极作用。 该研究表明，身体素质潜在影响大脑健
康和学习能力。 父母从孩子年幼时开始有意识地
进行培养， 通过体育锻炼提升孩子的运动能力，
或可帮助他们提升学习成绩，变得更聪明。

据人民网、《生命时报》

缺觉，大脑会受伤？
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