
并不只是秋冬寒冷天气，才会影响
颈椎，四时之气均有可能诱发颈椎病复
发。春天有哪些容易诱发颈椎病的因
素呢？广东省名中医、广东省中医院大
骨科主任医师林定坤教授介绍如何顺
应天时，对颈椎进行养护。

春季应防“风”和“湿”

林定坤认为，颈椎病发病病

机有三：筋骨失衡，气血失和，兼

邪积聚。其中，春季需防范的外

邪有两个——“风”和“湿”。

春季之时，风是季节主气。

肝气受自然界风气带动，在肝气

旺盛之余，更易受外界之风影

响，是春季易感风邪的因素。

另一方面冬季潜藏地气此

时开始蒸腾、生发。地气本为湿

润、滋养万物，受风气挟裹，成为

无孔不入的“返潮”现象。加之

地气蒸腾导致雨云增加，春雨绵

绵亦是湿气进一步增加的因素。

体表皮肉、筋节是外在的防

御，而颈椎病患者颈部筋肉状态

较差，往往有不同程度的经络不

通、气血失和、阳气虚衰等情况，

遇到挟裹湿气的风邪，容易被趁

虚而入。发病时，除常见的上臂

麻痛之外，还容易出现头颈部的

沉着、酸困，头晕、呕心等症状。

防风祛湿 顾护阳气

若要对抗“风邪”“湿邪”，核

心原则是要顾护阳气。

出门随身携带丝巾或围巾

一条，对于防风、防寒极有好处。

关注天气预报，大风天穿风

衣或厚外套为主，能避免风气挟

裹湿气直接吹拂人体。若能为

高领或连帽衣，效果更佳。

有晨运或晚间散步习惯的，

早晚风一般较大，建议调整运动

时间，尤其是既往有颈椎问题

的，尽量沐浴阳光而走。

鼓 励 适 度 运 动 ，以 身 体 微

热、微汗出为宜。运动后，及时

穿 衣 防 风 保 暖 ，避 免“ 汗 出 当

风”。尤其是剧烈运动后，体表

阳气会随汗液流失，此时若再

“汗出当风”，阳气虚衰再加寒热

交替，极易中招。

夜间睡眠时，尽量着有领衣

物，做好颈部保暖。注意增加衣

物保暖程度，减少被褥厚度，避

免起夜时受风。在床边放一件

风衣，起夜时披上。

回南天，尽量关上门窗，减

少湿气进入室内。尤其住在低

层的人群，建议使用抽湿机进行

室内除湿。

可使用中药封包进行颈部

外敷，或者局部进行艾灸，起到

祛风祛湿、温阳通络的效果。

以上方法不仅对颈椎病患

者有效，对患有腰椎间盘突出、

腰椎管狭窄症、膝骨关节炎等中

老年退变性慢性筋骨病的患者

均适用。 据广东中医药官微
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养生养生

专家表示，春季嘴干舌燥的

人，可做些滋润汤粥喝。

四汁饮：梨 1 个、甘蔗 1 根、马

蹄 10 个、莲藕 50 克。以上材料洗

净、去皮，切成块或段，榨汁后加热

煮沸 3 分钟，放凉后饮用。此饮可

预防上火，缓解口腔溃疡等不适。

红枣银耳汤：红枣、莲子、枸

杞、银耳各适量，加水后用小火慢

炖1个半小时即可。

此外，专家提醒，春季天气多

变，老年人应继续捂好腿脚（不要

过早脱去厚棉袜换上薄袜子，也不

要过早穿单鞋）、捂好脑袋（有戴帽

习惯的，不能一下脱帽子，需要由

棉帽到夹帽再到单帽，最后在昼温

20℃以上时才考虑脱帽）、捂好后

背（天气晴好时，多出门晒晒后

背）。 据《今晚报》

春季口干舌燥
常喝滋润汤粥

小茴香是藏在厨房里的中药

高手。很多人都有失眠困扰，用小

茴香能做一个安眠小方子。

抓一把小茴香放入香囊，然后

再倒入小茴香一半量的食盐，封好

口之后摇匀即可。晚上睡觉时把

香囊放在枕头边上，能够助睡眠。

茴香虽是一种刺激的调味料，

但仔细闻它的味道，会发现是一种

较舒缓的香味。因为茴香中含有

茴香醇、茴香醚等挥发油物质，这

类物质对精神有一定的镇静作用。

混入一定量的盐，是为防潮和

防虫。呼吸时呼出的气体中含大

量水分，时间久了会让香囊变得潮

湿，易滋生细菌，食盐能够帮它保

质保鲜。 据国医大师健康

放在枕边闻一闻
对睡眠有益处

水果在干燥处理后更容易保

存，并使其养分得到富集。不仅糖

分含量得到提高，鲜果中的有机酸

得到保留，矿物质与膳食纤维含量

也更高。

坚果种仁类富含不饱和脂肪

酸与多种生物活性物质，对清除自

由基、预防代谢性疾病、降低心脏

性猝死发生率、调节血脂、补脑益

智有助益作用，被现代营养学称

为健康食物。

不过，常吃干果与坚果对健康

的补益作用是润物细无声，所以往

往容易被人们忽略。

常吃干果可补充膳食纤维

人们从日常膳食中摄取的膳

食纤维往往不够。已知干果中富

含膳食纤维，以每 100 克干果中含

有的纤维量计，香蕉脆片中含有5.5
克，杏干中大约有 8 克，无花果干中

能达到11克。

若能在早餐中添加果干，与富

含谷物的馒头、豆腐脑或者牛奶配

合着吃，可以有效补充膳食纤维与

矿物质，对维持人体的酸碱平衡和

生长发育都有着重要意义。

干果比一般食物口感要坚韧

一些，所以在吃干果时，需要较长

时间咀嚼，这不仅延长了食物在口

腔停留的时间，其中的有机酸还能

促进唾液的分泌，故能够同时收到

“津宜常咽”与“齿宜常叩”的效果。

常吃坚果可降低死亡风险

调查表明，与不吃坚果者相

比，每天都吃坚果的人死亡风险会

降低 20%左右；常吃坚果的人比从

不吃坚果的人死于心脏病的风险

要降低 29%，死于癌症的风险会降

低11%。

统计资料显示，每周吃坚果 7
次以上的人群死亡率要降低 20%，

每周吃 5-6 次坚果的人群死亡率能

降低 15%，每周吃 2-4 次的人群死

亡率可以降低 13%，而每周吃一次

坚果的人群，死亡率也能够降低

11%。

一项有关树坚果，即杏仁、腰

果、榛子、核桃、松子、板栗等坚果

与代谢综合征之间关系的研究发

现，食用树坚果的人患代谢综合征

与肥胖的风险，要明显低于不食用

坚果的人。

有关科学家在调查分析了 803
位参试者的饮食习惯后发现，那些

食用树生坚果最多的参试者，要比

食用坚果最少参与者的肥胖率低

37%-46%。

流行病学调查发现，每周摄入

30 克树坚果，可以使食用者患代谢

综合征的风险降低 7%。树坚果似

乎对降低代谢综合征的风险特别

有好处，并且不受人口结构、生活

方式和其他饮食因素的影响。

据人卫健康

补充膳食纤维 降低死亡风险

常吃水果干果补益颇多
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