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近日，一些地区出现通过将头吊
起，随绳摆动来治颈椎病的健身人
群。他们认为将头吊起，随着绳子摇
晃、摆动，这种“吊脖健身”能修复颈椎
疾患。但答案是否定的。

颈椎病是由于颈椎间盘或者小关
节的退变而导致邻近的脊髓、神经、血
管受到刺激或压迫，并出现相应临床
症状的一组疾病。颈椎退变多发生在
下颈椎，病程长短不一，多数呈慢性病
程，反复发作，逐渐进展。

“吊脖健身”锻炼类似临床上的
“颈椎牵引”，热衷于“吊脖健身”的中
老年人，以为让脖子受到牵引就对颈

椎有好处。但是像这种不正确的“吊
脖健身”，牵引力量远大于临床治疗所
需，可能会损伤神经组织、肌肉、肌腱
和韧带等，加重病情，甚至可能会引起
截瘫、危及生命。

做牵引治疗需要遵循两个原则，
即对症原则和适度原则。在临床上，
有两种颈椎病适合牵引：一是慢性颈
肩疼痛，通过适度牵引可以使紧张的
肌肉松弛，有效缓解疼痛症状。二是
神经根型颈椎病，临床上常表现为上
肢放射性疼痛或发麻、感觉沉重及握
力减退等症状，可以选择适当的牵引
治疗，但切忌强度过大和时间过长。

因此，像上述“吊脖健身”肯定是不可
取的。

另外需要特别注意的是，临床上
诊断为“脊髓”型颈椎病、有眩晕症状
的颈椎病、不稳定型颈椎病禁做牵引
治疗，原因是高强度的“吊脖式”牵引
有可能将已经不稳定的椎间盘内核结
构破坏，进一步压迫神经，加重疼痛、
麻木症状，甚至有可能造成瘫痪、死亡
等严重后果。

因此，做牵引治疗前一定要到正
规医院完善相关检查，经过专业医生
评估后，在医生的指导下进行牵引治
疗。 （本报综合）

一项研究表明，打太极拳有助于
改善“将军肚”，缩小中老年人腰围。

所谓的“将军肚”“游泳圈”，都是
中心性肥胖的体现，中心性肥胖也是
代谢综合征的主要表现之一，而这会
增加2型糖尿病和心血管病的罹患
风险。

研究显示，打太极拳12周，与不
打太极拳的人相比，腰围缩小了1.8厘
米，而常规运动者比不运动者腰围缩
小了1.3厘米。除了腰变细外，打太极
拳和常规运动者，体重也减轻了。

研究者指出，这项研究支持将太
极拳纳入全球中老年中心性肥胖人
群体力活动指南的观点。

中国健康生活方式预防心血管
代谢疾病指南还指出，太极拳可提高
老年人的平衡能力与灵活性，降低跌
倒风险。

俗话说，“伤筋动骨一百天”，骨
折不仅愈合慢，有时还伴随着强烈
的疼痛，让人寝食难安。骨折患者
在饮食方面容易犯以下几个错误，
不但不利于恢复，有时还可能起到
相反的作用。

错误1：手术后只喝米汤、蛋花汤
等流食

有些严重的骨折患者需要手术，
术后因为身体虚弱，日常饮食一直停
留在米汤、蛋花汤等流食状态，这种吃
法容易导致营养不良，进而影响康复

进度。建议术后患者在营养师的指导
下，将日常饮食从米汤流食等方式逐
渐向高维生素、高优质蛋白的饮食方
式过渡。

错误2：大量喝骨头汤、猪蹄汤
补钙

骨折的患者需要补钙是正确的，
但是骨头汤和猪蹄汤中的钙含量极
少，汤中大部分是水，其次是脂肪和蛋
白质。大量喝汤反而会因为摄入过多
的脂肪而导致体重增长，不利于伤口
恢复的同时，也会增加患其他慢性病

的风险。骨折患者补钙最好选择饮用
足量的奶类和晒太阳等方式，没有特
殊情况，也不需要大量吃钙片。

错误3：嫌麻烦而不愿意喝水
骨折患者因为行动受限制，上厕

所不方便，因此不愿意喝水。然而，长
期卧床本就容易导致肠蠕动减少，如
果饮水量也减少的话，就容易出现便
秘的情况，给肠道健康造成损害。另
外，尿潴留时间过久容易诱发尿路结
石和泌尿系统感染，所以骨折患者一
定要保证足够的饮水量。

有些心血管病“写”在眼睛上
■ 郑荣华

骨折后饮食别犯这些错
■ 魏 帼

“吊脖健身”可能会损伤神经组织

打太极拳
能减“将军肚”

■ 杨进刚

“眼睛是心灵的窗
户”，这句话出自著名
画家达芬奇，说的是人
的双眼可以表达内心
情感。在医生们看来，
眼睛和心脏的确有着
微妙的联系，眼睛的变
化有时是心血管疾病
的重要信号。

眼皮下垂：脑动脉瘤

颅内动脉瘤，又称脑动脉瘤，它是
颅内动脉血管壁上的一个“鼓包”。脑
动脉瘤一旦破裂，会导致中风、昏迷、
瘫痪等，甚至危及生命。脑动脉瘤早
期，有的人可能没有任何症状，部分人
会出现头痛（多固定一个地方疼）、头
晕、恶心等。如果脑动脉瘤压迫到动
眼神经，可能会出现眼皮下垂，一侧眼
睛睁不开，看东西重影，或者出现眼球
向上、向下活动受限等情况，此时要立
即去神经外科或神经内科就诊。

专家建议：积极控制血压、血脂，
对于预防脑动脉瘤和预防出血有很大
的作用。生活中尽量避免需要突然用
力的动作，减少情绪激动。吸烟、大量
饮酒是脑动脉瘤的危险因素，所以戒
烟、戒酒非常重要。40岁以上的人，可
以每 3~5 年查一次头颅磁共振血管造
影（MRA）。 头 颈 部 CT 血 管 造 影
（CTA），也能及早发现血管病变。

需要注意的是，眼皮下垂是脑动
脉瘤的一个信号，但并非所有的眼皮
下垂都是脑血管问题，还需要排查生
理性因素、重症肌无力、糖尿病等。

傍晚眼皮肿：心脏异常

眼皮肿胀，有生理性的，也有病理
性的。生理性眼皮肿胀：睡觉时枕头
太低，夜晚睡眠时间过短或过长，睡前
喝太多水，都有可能造成眼皮肿胀。
这种肿胀一般会在起床后1小时左右
自行消失。病理性眼皮肿胀：结膜炎、
角膜炎等眼部疾病，肾脏疾病、心脏

病、甲状腺功能低下、贫血等，都可能
导致眼皮肿胀。一般来说，肾脏疾病
造成的眼皮肿胀，早晨起床后较为明
显；心脏疾病引起的眼皮水肿，在晚上
表现最突出；如果从早到晚眼皮肿胀
程度没有明显变化，且伴有面容呆滞
无光、倦怠乏力等，有可能是甲状腺功
能低下造成的。

专家建议：如果出现眼皮肿胀连
续数日不消退，且在排除眼部疾病的
情况下，很有可能是全身性疾病导致
的，应及时就医，早发现早治疗。

眼周黄色“皮疹”：血脂异常

眼睑黄色瘤实际上是橙黄色的皮
疹，质地柔软，边界清晰，进展缓慢，很

少自愈，常发生在眼睑内眦皮肤上，是
由于过剩的胆固醇在眼皮上发生沉淀
导致的。眼睑黄色瘤多见于中老年女
性，尤其好发于平时活动较少，营养过
剩的肥胖女性身上。

专家建议：如果发现自己眼部出
现睑黄瘤，应尽快到医院查查血脂。
血脂边缘升高，可通过改善生活方式
降脂。轻中度升高需要在此基础上，
遵医嘱进行药物治疗。生活中少吃红
肉（牛肉、羊肉、猪肉）、动物内脏，烹饪
方法多用蒸、煮，少用油炸。少摄入反
式脂肪酸，如点心类、面包、蛋糕、奶茶
等。每周进行5次以上每次30分钟的
轻中度有氧运动。体重指数 BMI≥24
的人，应适当减重，可有效降低人体胆
固醇水平。

眼球边缘发灰：血管变硬

不少中老年人的角膜（黑眼仁）边
缘，会出现一圈灰白色的圆环，医生们
叫它“角膜老年环”。多项研究证实，
这个“环”与血脂代谢异常或动脉硬化
可能有关系。中老年人出现角膜老年
环，一般不痛不痒，视力也不会下降，
容易被忽视。

专家建议：平时发现黑眼球边缘
出现角膜老年环，应尽早到医院检
查。生活中要戒烟戒酒，控制好血脂
水平，每周至少做150分钟运动等。

一侧眼睛忽然失明：动脉阻塞

高血压患者的动脉变细，血流相
对缓慢；动脉内皮受损，血管内壁粗
糙、狭窄，容易形成血栓，一旦栓子阻
塞动脉，患者眼睛会突然看不见。我
们的视网膜依靠中央动脉供血，若中
央动脉发生阻塞，会导致视网膜缺血
缺氧。视网膜中央动脉阻塞又称为

“眼中风”，多见于高血压、动脉硬化患
者，偶见于年轻患者。

专家建议：如果突然出现看不见
东西，仅存在光感或无光感，一定要及
时就医。90分钟是抢救“眼中风”病人
的黄金时间。超过 90 分钟，视网膜神
经组织常会发生不可逆性损伤。预防

“眼中风”的根本方法在于养成健康的
生活习惯。比如，保持膳食平衡，少吃
高油、高糖、高盐的食物；避免过度劳
累、情绪波动；睡眠充足、心情放松、御
寒保暖；定期检查血压、血脂、血糖及
颈动脉超声等。


