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由于不良的体态姿势，长

期伏案的工作习惯，长时间玩

电脑手机，越来越多的人加入

肩颈痛的行列。但很多人采用

“偏方”来缓解不适，结果适得

其反。东南大学附属中大医院

中医骨伤科副主任医师屈留

新提示，常见的错误方式有以

下四种。

错误一：“吊”脖子。这种

方式其实是模拟了临床中治

疗神经根型颈椎病的牵引方

式，但它并不适用于治疗肌肉

劳损。建议大家在进行牵引治

疗前，一定要到正规医院明确

诊断，切不可盲目自行操作，

以免造成二次伤害。

错误二：长时间仰头看

手机。很多人知道低头看手机

会伤害颈椎，那反过来，一直

仰头玩手机是不是就可以保

护颈椎？其实，长时间保持一

个姿势，不论是低头还是仰

头，对颈椎压迫类似，都可能

造成肌肉劳损。因此，不要保

持同一个姿势时间过长，要定

时放松身体。

错误三：大幅扭动脖子。

有些人喜欢大幅扭动脖子，让

其发出咔咔声，觉得整个人都

舒服了。其实，颈椎发出咔咔

声是颈椎关节润滑差、磨损关

节面退变，出现颈椎病的前

兆。如果长期反复这样做，很

可能加速颈椎的退变。需注

意，颈椎出现响声后，最好不

要继续摇头晃脑，否则可能引

发头晕、恶心呕吐等症状，甚

至发生颈椎错位等严重情况。

错误四：多睡硬床板。目

前，并没有研究能证明睡硬板

床对颈椎有好处。而且硬邦邦

的床睡起来，可能更让人浑身

不适，让肌肉无法得到放松，

影响睡眠。

那么，如何正确预防颈椎

病呢？ 1. 建议平时要多做户

外运动，游泳、打羽毛球、放风

筝等都能很好地放松颈部。

2. 纠正坐姿、避免低头久坐。

3. 选择合适的枕头及睡姿。

枕头宽度应达肩部，中间低、

两端高的元宝形枕头对颈椎

病患者有很好的支撑作用。枕

头要枕在颈部和肩部中间，支

撑颈部的生理曲度。如果出现

疼痛剧烈、活动受限、眩晕、四

肢乏力等症状时，应及时到医

院就诊。

  （据《生命时报》）

傍晚是运动的黄金时间
很多人选择运动时间以

“是否空闲”为准。但诸多研

究显示，傍晚后锻炼能为运

动效果“做加法”。天津体育

学院体质监测与运动处方研

究中心主任谭思洁表示，一

般下午 5 点以后，身体充满

活力、疲劳感低，是运动的黄

金时间，具体原因如下。

燃脂。谭思洁表示，研究

证明，傍晚运动能更充分地

调动脂肪分解，有减脂需求

的人可选择这个时段。可能

有人说，早起空腹晨练也有

助燃烧热量。殊不知，早上体

温较低，关节和肌肉僵硬，韧

带僵硬程度比下午高 20%，

只适宜进行强度较小的运

动，保持身体活力即可。

增肌。肌肉的收缩能力

有昼夜节奏变化，谭思洁说，

通常下午 5 点后，人体摄入

氧气的能力增强，能为力量

训练中的肌肉输送更多氧

气。同时，体温峰值在下午 4

点到 6 点，可降低肌肉黏滞

力、提高身体灵活性。所以，

此时进行力量训练，不仅利

于提高肌肉力量和耐力，且

运动风险低。

适合高强度训练。下午

或傍晚进行高强度训练比早

上表现更好。谭思洁解释，

通常黄昏（17:00-20:00）特

别是太阳落山时，人体运动

能力达到高峰，肌肉和关节

较灵活，心跳频率和血压也

较稳定，而早 6 点到 10 点运

动能力较低。因此，谭思洁建

议，想挑战高强度运动时，可

以安排在黄昏时段。

谭思洁提醒，运动没有

一成不变的时间公式，只要运

动时段适合自己，并能规律地

进行，也是一种有效的运动方

式，但要注意以下两点：

别带着压力锻炼。朝九

晚五的职场白领习惯下班后

直奔健身房。事实上，人在刚

结束工作时压力值没有减

弱，肌肉还处于收缩状态，没

有完全放松。建议适当休息，

释放一定压力后再锻炼。

不影响睡眠。一些人习惯

夜间运动，认为“运动累了更

好入睡”，但睡前 2至 3小时

锻炼，反而会让大脑处于兴奋

状态。睡眠不足会减少蛋白质

合成，阻碍肌肉生长，运动效

果变差。   （据《生命时报》）

特种兵式旅游

近 期，“ 特 种 兵 式 旅

游”“City Walk（城市漫步）”

十分流行，但集中进行大量步

行活动导致一些人患上足底

筋膜炎。

记者从吉林一些医疗机

构获悉，近期，医院接诊了多

例因为过度行走或运动不当

而出现足底、膝盖等处疼痛

的患者。医生提醒，旅行期间

往往每天数小时、连续多天

进行大量步行活动，给足部

带来巨大压力，尤其对于扁

平足人群、老年人和尚属发

育期的青少年来讲，更易引

发急性足底筋膜炎或腰、髋、

膝、踝等部位的疼痛，应引起

重视。

在吉林大学第一医院运

动医学科就诊的闫女士告诉

记者，自己假期带孩子外出

旅行，爬了两座山，每天走

几万步，回家几天后突然脚

底疼得不能落地。吉林大学

第一医院运动医学科主任宋

之明介绍，足底筋膜炎又称

跖筋膜炎，是足底筋膜内侧

跟骨结节连接处的无菌性炎

症，是引起足跟痛的常见原

因。由于长时间走路或跑步，

足底肌肉及其筋膜受到反复

过度套拉，导致局部肌肉和

筋膜劳损。“一些人平常运动

较少，在旅行期间陡然增加

运动量，很易引发急性炎症，

出现疼痛。”宋之明说。

宋之明提醒，不仅是在

旅行期间，日常生活中足部

健康也不容忽视，尤其是青

少年。当前我国青少年患有

扁平足的不在少数，这些孩

子在日常活动中更容易摔

倒，行走或弹跳、负重能力减

弱，易出现足外翻、走路外八

字等现象，严重的还会造成

脊柱侧弯，是生长发育中不

可忽视的健康隐患。“12 岁以

前确诊扁平足后可通过手术

治疗，使用足弓支撑鞋垫等

方式进行矫正治疗，越早治

疗效果越好。”宋之明说。

对于成年足弓塌陷患者，

宋之明也建议使用足弓支撑

鞋垫，同时不能过度运动，在

登山、长跑、徒步后，应加强足

底放松和按摩，并保证充分休

息，避免出现足底疼痛。

（据新华社）
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