
据国外媒体报道，美国最新一项研究
表明，素食或者纯素食主义者可能会增大
患抑郁症的风险，以素食为主的人群服用
精神疾病处方药的概率是普通人的3倍，
同时该人群更容易自杀。

这份研究报告是基于16万份调研数
据得出的，同时结果还显示，三分之一的

素食者可能患有抑郁症或者焦虑症。研究
人员回顾了18项关于精神健康和吃肉习
惯之间关联性的研究报告，共涉及160257
份参与者。

研究报告作者、阿拉巴马大学爱德
华·亚彻博士说：“虽然肉食和素食主义的
健康风险和益处已争议数个世纪，但我们

的研究结果显示，肉食主义者拥有更好的
心理健康。”

英国心脏病咨询师阿西姆·马尔霍
特拉称，纯素食者或出于伦理原因的素
食者，需要在保护心理健康方面多加注
意。

（卡麦拉）

素食者更易患抑郁症

一转头脖子就咯吱咯吱地响，肩颈
处总觉得酸累，低一会儿头就感觉脑袋
仿佛有千斤重……别掉以轻心，你可能
患上了颈椎病。它在世界卫生组织曾经
公布的“全球十大顽症”中，高居第二位。

《2019年职场人健康力报告》调研数据显
示，白领们最担心的健康问题就是颈椎、
腰椎疾病，占比高达67.9%。

小习惯积累大麻烦

人类颈椎承受的巨大压力，是在远
古进化过程中逐渐形成的。《人类简史》
在“思考”的代价中提到，人类的大脑体
积明显大于其他哺乳动物，这是智力提
升的结果，却也成为身体的庞大负担。特
别是人类直立行走后，“纤细”的颈椎不
得不撑起被巨大头盖骨保护的大脑，压
力随之倍增。中国中医科学院望京医院
骨关节科主任医师温建民说，诸如久坐、
长时间低头看手机等日常习惯，更让颈
椎难堪重负。

错误工作姿势 长期低头可造成颈
后部肌肉韧带组织的劳损，屈颈状态下，
椎间盘的内压大大高于正常体位，因此
经常低头或保持一个姿势不动工作的
人，颈椎病发病率相对更高。此外，某些
头颈常要向一个方向转动的职业，如手
术室护士、交通警察、教师等也很容易出
现颈部劳损。

不良睡眠姿势 睡前卧位看书或电
视、睡觉用高枕或无枕、窝在行驶的车上
睡觉、午休时趴在桌子上睡觉等，都容易
因姿势不良致使颈部肌肉处于长期疲劳
状态，造成颈椎损伤。

不当锻炼方式 超过颈部耐量的活

动或运动，如以头颈部为负重支撑点的
倒立或翻筋斗等，均可加重颈椎负荷，在
缺乏正确指导的情况下，极易造成运动
损伤。

不注意保暖 颈椎怕冻，如果在冬
季不做好颈部保暖，寒冷就会使其出现
肌肉痉挛、小血管收缩、淋巴回流减慢、
软组织血液循环障碍等，继而产生无菌
性炎症，诱发颈椎病。

肩颈挂背重物 在脖子上长时间挂
手机或比较重的耳机，都可能让颈椎承
受较大压力；学生书包过重也会造成颈
椎疲劳，产生僵硬感。

颈椎发出的“求救”信号

近年来，颈椎病已经超过腰椎间盘
突出，成为最高发的脊柱退行性疾病。但
它不是一朝一夕形成的，也不会突然发
病，专家提醒，当身体出现以下几个信号
时，要尤其注意：颈肩部酸痛；上肢无力，
有时伴有手指发麻、皮肤触觉减退，神经
根型颈椎病患者往往还有上肢运动障碍
表现；头晕以及眼前发黑等，严重者会感
觉房屋旋转，恶心呕吐、晕倒，甚至卧床
不起；下肢无力，两脚麻木，以致走路不
稳，有踩在棉花上的感觉。

病情处于早期者要注意纠正生活中的
不良姿势，调整桌椅高度、电脑高度，不要
平视或明显俯视，以微仰视为宜；注意颈部
保暖，避免长时间吹空调；枕头高度以10~
15厘米为宜；长时间工作后适当放松颈部
肌肉；积极锻炼，尤其是做背肌锻炼。

用适当方法缓解颈椎病

用对按摩方式，缓解肩颈酸痛 放

松脖子，用拳头轻轻敲打颈椎后外侧（不
要从正面敲击颈椎），并按揉肌肉痛点。
按揉时应将拇指屈起，用指部关节顶着
痛点轻压揉按。推压颈部韧带也能缓解
酸痛，用拇指一点一点推压脖子后面的
正中线，或用手搓脖子后面，以感觉发热
为宜。如果觉得两侧肩膀疼痛，可将右手
放在左肩正中点上，以中指作为着力点，
按揉一会儿，再换左手按揉右肩。或将手
放在后背上，向左缓慢转身，看脚后跟 5
秒钟，再看右斜上方 45度角，保持 5秒，
再换另外一侧做同样动作。

按摩主要通过缓解颈肩肌群的紧张
和痉挛，以及松解神经根及软组织黏连
来缓解症状。但它无法使椎间盘复位,也
无法完全治愈颈椎病，如果按摩力度把
握不好，还会加重病情。所以专家提醒，
按揉动作一定要轻柔，不可力度过大。

锻炼头颈部，强化背部肌肉 耸肩，
双手自然下垂，在耸肩的同时，努力让两
个肩胛骨往中间靠，后背出现酸胀感后，
保持几分钟，再慢慢放松，休息片刻再重
复这个动作，可有效锻炼背部肌肉。扩
胸，取站姿或坐姿，把双手搭在肩膀上，
做大幅度扩胸，尽量活动到整个后背。颈
椎病患者在锻炼时，建议不要做后仰动
作，特别是老年人，过度后仰容易跌倒，
还可能造成脊髓挤压，诱发瘫痪；在做前
屈、后仰、左右转头等动作时，一定要慢，
次数多少可因人而异。

陈雪丽提醒，感觉颈肩疼痛时不要
自行服用止痛药,以免掩盖真实病情。在
感觉病情比较严重，已经影响正常生活
时，一定要及时就医。

（高嘉悦）

常玩手机肌肉劳损 老吹冷风循环受阻 背包太重造成僵硬

十大顽症十大顽症 颈椎病排第二颈椎病排第二

王女士患高血压多年，一
直控制得很好，平时最大的爱
好就是组织小区居民一起跳
舞。一天晚饭后，她带着大家正
跳得兴起，突然感觉天旋地转
晕了过去。到我院心内科就诊，
一量血压只有70/40毫米汞柱，
经过救治才转危为安。

王女士一直高血压，怎么
这次会突然这么低？这其实跟
季节有关。夏季天气炎热，人的
身体也会随之变化，尤其是血
压。高温酷暑下，由于热胀冷缩
的原理，人体血管也随之扩张，
血管阻力减小，血压就会相应
下降。同时，夏季人体多汗，盐
分随汗液排出体外，就像吃了
利尿剂一般，导致血液容量下
降，血压随之降低。于是，一些
患者会像王女士那样，出现血
压偏低的情况；还有一些患者
在监测血压后，发现不吃药竟
然也能保持白天血压正常，甚
至欣喜地认为自己的“高血压
痊愈”了，便停了药。

高血压患者夏季血压降低
一定要引起重视，因为他们的
血管调节功能已经减退，很难
适应血压急剧降低，容易导致
重要器官缺血，出现头晕、眼前
发黑、晕厥、胸闷、心绞痛发作、
心率加快、尿量减少、四肢冰冷
等表现，甚至令原有的心脑血
管病症状加重。除了患有高血
压的老人，一些瘦弱的女性也
容易被低血压盯上。她们会因
为营养不良、血液循环能力较
差、机体器官组织功能较弱等
原因，一旦遇到天气、外界环境
变化，就会感觉头晕、心慌等身
体不适。

为防止夏季低血压带来诸
多身体不适，建议做到以下几
点。

1.饮水不能少。夏天气温
高，看得见和看不见的排汗都
会增多，因此需要保证饮水量，
如果没有合并心衰、肾功能不
全等疾病，每天应保证喝 2000
毫升水。若出现急性水性腹泻
（拉稀），应适当补充淡盐水，并
服用止泻药。

2.动作不宜快。起床或从
椅子上站起时动作要慢，最好
先坐或起立后站3分钟再行走。

3.用药遵医嘱。高血压患
者个体差异大，不要擅自增加
剂量或合用药物，注意降压药
的使用方法；老人一般不主张
睡前服用多种降压药，除非医
生有特别交代；尽量选用长效
制剂，需要整粒吞服的长效剂
型不能掰开吃。

4.症状要明了。如果出现
头晕、胸闷、乏力等症状，要怀
疑低血压，尽早就诊。（刘健）

夏天“高血压痊愈”
是假象
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健康资讯


