
除了久坐，现代人最常做的一件事大概
就是玩手机，头一低，一玩就是几个小时。总
是低头玩手机的你，是否经常感觉到肩颈酸
痛、僵硬，头晕头痛，甚至偶尔连带手臂和手
指发麻？别以为这只是因为疲劳而出现的不
适，可能是你的颈椎因为低头，正在慢慢变
形！
长期低头：让颈椎每天负重几十斤！因为

低头会给颈椎“加压”，头越低，重量越重！就
像这样。

颈椎长时间承受几十斤的压力，生理曲
度逐渐变形，不仅会引起肩颈不适，时间久了
还会出现脑供血不足、大脑缺氧的情况。为什
么颈椎问题还会影响到大脑？因为大脑的血
液是由颈椎里的血管运输的，血管相当于一
条宽敞的马路。正常情况下，血管宽敞，血液
流量稳定，就像这样。

在长期低头的影响下，颈椎逐渐变形，原
本正常宽度的血管会受到变形颈椎的压迫，
管道变窄，血液自然就供给不上了。

别以为脑供血不足是小事，如果不注意，
它可是会导致严重后果的！
颈椎变形引起的脑供血不足，警惕血栓、

中风找上门！
颈椎变形引起的脑供血不足刚出现时，

身体可能会出现头晕、头痛、乏力等不适。但
如果不多加重视，大脑血液循环会逐渐减弱，
流速减慢，脑血栓的风险增加。一旦脑血管里
出现血栓，发生中风、甚至死亡的风险就会成
倍上升。
看到这里，是不是想判断一下自己目前

是什么情况？别急，小薇给大家列出了 4个很
典型的症状，如果中了 2个以上，就要警惕是
颈椎变形引起的脑供血不足了！
1.坐着累、站着累，身体莫名其妙被掏空，

很乏力，只想躺着；
2.经常头晕头痛、脑袋昏昏沉沉，特别是

工作一天下班后；
3.记性变差，出门才到楼下，就忘记自己

有没有锁门；
4. 没有以前聪明了，两位数加减经常算

错。
出现症状的朋友，小薇建议尽快去骨科

就诊，由医生诊断目前病程。而只是单纯肩颈
不适的朋友，也不能大意，因为肩颈不适一旦
发展成颈椎病，是无法完全治愈的。
我们应该在还没有造成严重后果前，好

好地把颈椎“养起来”。
小薇特意咨询了骨科医生，问出了一个

不管是已经有颈椎问题，还是平时低头玩手
机太久想要预防的朋友都可以试一试的好方
法。

●1 个矿泉水瓶，简单改善颈椎问题
准备物品：1个装满水的矿泉水瓶（当然

也可以用可乐瓶、各种饮料瓶，圆柱形的就可
以）、1条毛巾。具体操作如下：

用毛巾裹住矿泉水瓶，垫在后颈下平躺
10 分钟（手也是平放在两侧的）。如果觉得
10 分钟比较漫长，可以在床上支个手机支
架，边躺边追剧，时间就会过得很快。
每天 1-2次，刚开始如果觉得不适，可以

先缩短时间，慢慢再加到 10 分钟（但不要为
了急于求成，过度锻炼哦）。
若出现了强烈的呕吐、晕眩感，要立刻停

下，尽快就医，可能是颈椎问题比较严重，已
无法自行解决。
如果觉得上面的方法比较麻烦，需要道

具才能完成，那小薇只能祭出压箱底的“秘
诀”了：

●用头画“米”字
在久坐办公、低头玩手机时，可以每隔

30-60 分钟，就抬头上下左右，按照类似
“米”字的方向，慢慢转一转，每个方向保持 5
秒左右（一定要慢慢来，太猛容易受伤）。
注意：转头的时候，用手护住后颈，防止

动作幅度太大造成二次伤害，像这样。

上面两个方法可以选择其中一个锻炼，
如果为了效果更好，可以两个都做。如果实在
都没办法做到，那就只能好好提醒自己：多抬
头吧，随时随地都能做到。比如现在，看完小
薇的文章，抬起头，看看周围的环境，看看天
空或天花板，给自己的颈椎放放松。

（小薇健康）
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肥肉君，看我神针，请速速滚蛋吧！

低头玩手机=慢性自杀？ 1个动作“抵消”伤害！
生活小贴士

进入十一月，你的嗓子是不是又开始“作
妖”了？最近，有很多小伙伴总觉得咽喉干痒、
黏糊，偶尔还有点痛，是怎么回事？有事没事

总忍不住清清嗓，咳几下，有没有能解决
的办法？
秋冬季节，天气干燥，非常容易出现

口干、咽干、咳嗽、咽喉肿痛等情况。想
要缓解这些问题，不妨试试这颗「神仙
果」———罗汉果，能清肺利咽、化痰止
咳，是咳嗽的“克星”！
今天小薇就用“神仙果”教大家做

一道老中医都爱用的古方茶饮———橘红
清痰饮。
这个方子搭配非常简单，主要用到

罗汉果和橘红 2种食材：
“罗汉果”具有清热生津、润肺止咳功

效，可以缓解咽喉干燥，此外还有润肠通便的

功效；“橘红”燥湿化痰、理气宽中，能很好的
中和罗汉果的寒凉。
再加上性温的“陈皮”“甘草”和“茯

苓”，既能中和罗汉果的凉性，还能让润喉去
燥、化痰止咳的效果更好。这个方子还适合经
常抽烟、有应酬、容易肝火旺盛的人喝，做法
也很简单，一起试试吧！

所需食材 ：罗汉果半个、橘红 5g、茯苓
10g、陈皮 3g、甘草 3g

制作步骤：
1.将所有食材清洗干净；2.在锅中加入冲

洗干净的橘红、甘草、陈皮、茯苓;再加入 1升
清水；3.加入掰碎的罗汉果（半个就够了，要
不然会太甜）；4.大火煮沸后，小火煮十分钟，

即可。食材可以反复煮 3-4次。
“橘红清痰饮”入口清甜回甘，有淡淡的

果香味，喝下去喉咙特别舒服，非常适合一家
老少润肺止咳。一定要趁热喝哦，热饮更有助
于化痰。
以下人群不宜饮用：容易腹泻者、孕妇、

哺乳期女性、1岁以下婴幼儿。
另外，罗汉果性凉，建议不要大量食用，

一周喝 2-3次就够啦！体寒者尽量少喝或不
喝。
在这里特别提醒大家，药膳不能替代

药物治疗疾病，因个人体质不同，请酌情适
量食用哦！

（小薇健康）

“神仙果”泡水喝，清肺止咳还通便

肥胖是种慢性病，也是全球性公共卫生
难题！减肥的人都知道，减去肥肉是很难的，
肥肉回来是很容易的！生活好了，中国的肥胖
人群也多了，查了查数据，中国成人超重和肥
胖的比例居然已经达到 50%！

一、疾病缠绕

肥胖让身材不好看，这不重要！重要的
是，肥胖也是百病之源，是很多代谢疾病、心
血管疾病和癌症的主要风险因子之一！盘点
肥胖的危害：
1.缩短预期寿命；2.可导致胰岛素抵抗，

继而发生 2型糖尿病；3.高血压发生率极大升
高，伴发血脂异常，引发心、脑、肝、肾等并发
症。
肥胖还有许多“隐形”的危害：隐形危害

之一：青春期肥胖，容易导致女生月经失调；
隐形危害至二：导致生育力下降，男女皆是；
隐形危害之三：导致自卑心理，影响社交功
能；隐形危害之四：由于承重过大，损伤骨关
节功能。

二、减肥好难

研究证明，肥胖是在代谢紊乱与免疫失
衡的相互作用下出现的。所以，减肥并不那么
容易，在没有纠正免疫平衡问题的情况下，肠
道的菌群失调、肠道免疫屏障破坏，会持续影
响减肥效果，导致反复减肥，反复反弹。当然，
很多人实在管不住嘴，也实在没时间迈开腿，
这种长期不良的生活习惯，更加增加了减肥
的难度，也不利于免疫力的恢复。

三、中医有办法

中医针灸减肥，不仅可以达到减重减脂

的目的，还能促进免疫力的提升，达到健康目
标。
1.针灸治疗通过针刺穴位，调节脏腑功

能，可使经络通畅，气血阴阳失调状态恢复平
衡，促进脂肪的代谢，达到减肥的目的。
2.针刺后还能够抑制胃肠的蠕动，抑制

胃酸的分泌，从而减轻饥饿感，抑制过于旺盛
的食欲，达到减肥效果。
3. 穴位埋线则增强了穴位的针刺效应，

通过调整人体的代谢和内分泌功能，促进脂
肪的分解。

四、疗程介绍

针灸减肥每周治疗 3 次，每月治疗 12
次，3个月为一个疗程。
穴位埋线，每 10-14 天一次，需连续治

疗 6次，3个月为一个疗程。

五、针灸减肥适用人群

1.单纯性肥胖；2.脂肪肝患者；3.继发性肥
胖；各种疾病伴随的肥胖，除了积极治疗原发
病，还可以配合针灸治疗控制体重。比如甲状
腺功能减退症、多囊卵巢综合征、阻塞性呼吸
睡眠暂停综合征等，减肥也有助于原发疾病
的治疗。4.女性产后减重；生育性肥胖，产后选

择减重最佳时期为产后 6 个月左右。

六、注意事项

1.女性月经期，妊娠期，哺乳期不宜埋线；
2.建议埋线当天不要洗澡，避免感染，第

二天再洗澡；
3.过敏体质者慎用埋线；
4.糖尿病患者，慎用埋线，防止感染；
5.感染性疾病患者，不宜埋线。

【相关链接】

上海市同仁医院特需减肥门诊时间：周
一、周三、周五下午；
六楼特需门诊 22 诊室中医科袁萍主任

团队
预约咨询电话：62900750

（上海同仁医院公众号）


