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养生

许多人只知“用眼”，却不知

“护眼”，通宵达旦地刷手机，可能

导致干眼症或结膜炎。

中医专家指出，不妨用中药熏

蒸法给眼睛做个“桑拿”，可有效缓

解眼疲劳，改善眼周围血液循环，

让疲劳的眼睛得到充分的放松和

休息。

将菊花、金银花、薄荷、枸杞等

清肝明目的中药凉水浸泡后煎煮

15 分钟左右，把药罐放在矮桌上

面，直接把头伸到药罐上面，睁开

眼睛，对着药的热气熏蒸，一般来

说，要熏蒸20分钟。

中药熏眼可每日一次或隔日

一次。

中药薰眼有立竿见影的效果，

不过不足之处，一是刚开始时中药

蒸气温度太高，有烫伤的危险，所

以一定要注意温度适中时再进行

熏蒸；二是中药温度不稳定，随着

热气的下降，蒸汽也就随之减少直

至没有，需要再次把药罐加热或增

加热水。

据《中国中医药报》
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为什么不建议早上洗头？医

生表示，主要与以下原因相关。

睡前洗头，洗掉尘埃。晚上洗

头，不但可以把白天所吸附的灰尘

病菌洗掉，而且用了护发产品之后

头发吸收了营养，夜里睡觉的时

候，营养正好可以被头发全部吸收

掉，所以晚上洗头是最好的。但要

注意的是，千万别在头发湿的时候

直接睡觉，这可能引起发质受损、

感冒、头疼等问题。

保护阳气，避免脱发。我国传

统医学认为，清晨阳气升发，水为

阴性，这时洗头发的话，阴气会阻

碍阳气的升发，久而久之就会导致

阴阳失和，产生脱发。

此外，医生表示，早晨刚起床

时，人体各个器官处于刚刚苏醒的

状态，血液运行缓慢，此时洗头会

刺激头部血液运行加快，造成血压

波动大，容易引起头晕、头痛等不

适。

据养生中国、人民网等
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体检后，一些朋友检查出有颈动脉斑块，这是

不是意味着脑中风可能随时降临？有没有逆转、

缩小斑块的方法？今天就为大家一一解析。

多方面因素导致

当血液中有很多血脂颗粒，不能及时排出体

外，就会沉积在血管壁上，通过血管内的一些免疫

反应形成血管斑块。如果斑块出现在颈动脉，就

称之为颈动脉斑块。

早期颈动脉斑块可能不会带来不适，但到了

后期，随着斑块增多，血管出现严重狭窄，头部就

会缺血、缺氧，从而出现头晕、头痛的症状。

颈动脉斑块一旦脱落，就会顺着血流进入大

脑，堵塞远端相对比较细小的血管，形成脑中风，

也就是脑卒中，可能出现偏瘫、失语、口角歪斜，甚

至意识障碍。

高血压、高血脂、高血糖、吸烟、酗酒、运动少、

饮食上偏咸偏油等，都是颈动脉斑块形成的危险

因素。

除此之外，随着年龄增长，血管自然老化，出

现颈动脉斑块的概率也会增加。

一般情况下，通过颈部血管彩超检查或者是

经颅多普勒检查，可以帮助发现颈动脉斑块。

逆转关键是控制胆固醇

通过有效降脂治疗和改变不良生活方式，控

制好低密度脂蛋白胆固醇，斑块就有可能会逆转。

但是斑块逆转需要时间，既往研究也提示，通

过有效治疗，斑块逆转的时间大概需要 1-2 年，这

个过程还需要去观察。

相对来说，软斑块更容易逆转。如果斑块的

表面不光滑、不规则，同时回声比较弱，这种斑块

一般富含更多脂质，被称之为软

斑块，相对来说更容易逆转。

需要注意的是，软斑块也更

容易脱落，引发脑中风的概率也

更高一些，需要高度重视，及时

进行干预、治疗。

想要逆转做好四件事

饮食做到“3 多 1 少”。多吃

新鲜蔬菜水果，每天吃够 500 克蔬菜、250 克水果，

注意水果要选含糖量相对比较低的。多吃粗粮，

控制碳水化合物的摄入，比如全谷物、燕麦、豆类

等，它们中富含可溶性膳食纤维，能帮助减少血液

吸收的胆固醇数量。多吃深海鱼，沙丁鱼、三文

鱼、金枪鱼等深海鱼类及其鱼油中富含 EPA 和

DHA，每周食用 2-3 次为宜，最好清蒸。少吃高脂

食物，如肥肉、动物内脏、动物油等，少吃盐和糖，

严格控制总热量，避免超重和肥胖。

规律运动。选择适合自己的运动，规律、适

量、循序渐进地进行。一般以中等强度的有氧运

动为宜，每次约30-50分钟，每周3-5次。

戒烟戒酒。吸烟、酗酒是斑块形成危险因素，

生活中尽量做到不吸烟、不喝酒，远离二手烟。

控制好血压。如果有颈动脉斑块合并高血

压，就要把血压控制在140/90毫米汞柱，这样才能

避免一些更严重的后果。 据CCTV生活圈
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人的一生有 1/3 的时间花在睡眠上，床的舒

适度直接影响睡眠质量，也和身体健康息息相

关。

提起“腰不好睡什么床”，相信很多人的第一

反应是要睡硬板床，也不知从何时起、何人说的，

反正这一观念已经深入人心。有些人费尽周折

把自己舒适的床垫换成硬板床，还有人在床垫上

加木板。可是睡了硬邦邦的板床后，真的可以养

腰吗？

不少人有这样一个误区，认为硬板床就是硬

床、光板床，反正就是越硬越好。长期睡太硬的

板床，人体无法维持脊柱正常“S”形的生理曲线，

需要腰背肌肉来帮忙支撑，让脊柱一直僵硬、紧

张，腰肌也得不到放松，长期下去反而会造成劳

损，加重腰酸背痛等不适。

睡太硬的床不好，那为什么也不建议睡

软床呢？因为软床缺乏足够的支撑，常使躯

干呈弧形，长此以往，腰肌就会酸胀僵硬，易

发生腰肌劳损和骨质劳损，甚至引发脊柱弯

曲或扭曲，产生腰酸背疼症状并加重。

无论是普通人还是腰背痛人群，都应选

择软硬适中、有床垫支撑的床，让你睡起来舒

服又健康，一觉醒来元气满满。

如何选择适宜的床垫？专家建议，遵循

以下两个原则。

床垫软硬适中。选床垫按照 3∶1 的原则，3
厘米厚的床垫手压下去 1 厘米合适，9 厘米的床

垫手压下去 3 厘米合适，以此类推。弹簧床垫比

较理想的厚度是 12-18 厘米。当弹簧因质量问

题变形时，会影响承托力，要及时更换。一般来

说，普通的弹簧床垫 8-10 年弹簧弹性就降低了，

再好的床垫，15年也该“退休”了。

身体贴合度。平躺在床垫上，把手紧贴颈

部、腰部、臀下到大腿之间的空隙，手掌能轻松插

入空隙说明太软，很难插入说明太硬，刚刚插入

说明床垫与人的生理弯曲吻合。再侧身，用同样

的方法试一试。床垫是否合适可以根据自身感

受来选择，睡到床上后不影响晚上翻身，早上不

会因为床垫过于软塌造成起床困难，起床后腰部

不会感到僵硬等不适，是比较适合自己的床垫。
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