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保健有方

教你一招

温馨提示

心理导航

误区警示

颈椎病又称颈椎综合征，是颈椎骨关节炎、增
生性颈椎炎、颈神经根综合征、颈椎间盘脱出症的
总称，是一种以退行性病理改变为基础的疾患。通
过观察眉毛，可以了解颈椎的健康状况。

两条眉毛出现一高一低，是由于颈椎屈度的异
常，在外观上，出现眉毛高低不平，鼻梁歪斜，眼睛
比例不对称，鼻孔大小不均，嘴角高低不等现象。

眉心疼痛常常是伴随着颈椎疼痛出现的，其原
因是由于颈椎骨质增生压迫三叉神经造成的。

眉毛异常脱落主要是因为颈椎偏位。由于偏位
的颈椎压迫了神经根，引起大脑神经系统、血液供
养系统不足，使身体毛发的营养受到阻碍，产生眉
毛脱落现象。同时也可伴有脱发现象。

眉毛下垂多是颈椎内外平衡失调而造成的面部
神经麻痹。颈椎内外平衡失调可造成软组织炎症、
充血、水肿，供血不足，从而因耳面神经血液循环障
碍而致面神经麻痹。

眉毛长痘痘多是因为坐姿不当造成颈椎过于疲
劳。由于坐姿不正确或长时间保持同一姿势，使颈
椎处于向前屈的状态，颈后肌处于强直状态，违背
了颈椎正常生理曲线，就很容易造成颈椎病。

如今，很多人都曾经或者正在遭遇腰痛的困
扰。腰痛的原因很多，但归结起来，最常见的不外
乎以下几种。

原因之一是脊椎不正，这最常见于久坐而疏于
运动的人。有些办公族，或者沉迷于网络的人，坐
的时间久，且姿势不对，往往会有脊椎不正的问
题。不管站或者坐，若脊椎未保持自然的 S 型曲
线，会给脊椎周围的肌肉带来负担，使肌肉疲劳，因
而容易发炎，引起腰痛。长期下来，还会造成椎间
盘突出。

造成腰痛还有另一个原因，就是用脚方式。脚
和手一样，也有“惯用脚”。但和手不同，两只脚可
分为惯用脚、轴心脚，例如无意识站三七步时，承受
较多体重的那只脚就是你的轴心脚。若站立、走路
时，惯用脚和轴心脚的差异过大，就容易引起腰
痛。为了改善腰痛，必须对两脚施以同等力量，减

少两脚之间的差异。
另外，坐办公室时

如果突然腰痛，可以折
条毛巾垫在轴心脚的臀
部底下，让惯用脚、轴心
脚的血液循环能够平

衡。会想要翘脚，也是因为左右脚血液循环不均造
成的，若左右血液循环平衡，就不会想翘脚，也能减
轻腰部疼痛。

要改善腰痛，除了注意平日里的生活习惯，还
可以通过跪坐的方式，改善腰痛。跪坐时，可以直
接坐在榻榻米或地毯上，若是木地板或磁砖地板，
可以垫一层瑜珈垫。但是不可坐在床上或坐垫上，
太过柔软的垫子会让骨盆无法收拢至正确位置，效
果因而减半。若觉得自己脚踝或脚趾过硬，可以先
做准备运动，膝盖跪地，左右脚跟并拢，脚尖撑着地
板。接着，臀部慢慢往脚跟落下，让骨盆底肌落在
脚跟上。保持这个姿势，慢慢将体重放在脚踝和脚
趾上。

做完准备动作，便开始跪坐。左右膝盖尽量贴
紧，膝盖跪地。左右脚跟并拢。膝盖、小腿、脚跟尽
可能贴紧，这样才会更有效。臀部慢慢往下，此时
脚跟容易分开，注意贴紧脚跟。想像股沟贴近脚
跟。背脊自然伸直，让它呈漂亮的 S形曲线。保持
这个姿势，停 30秒。

要起身的时候，先立起上半身呈膝盖跪地姿
势，再站起一只脚，然后再慢慢站起来。只要每天
早上跪坐 30秒，一个月左右腰痛就会明显改善。

退休后，很多人感觉失去了“身份”，生活节奏、
周围环境、人际交往、社会地位、工资待遇等一系列
变化，很容易让人情绪低落、心情郁闷，进而产生空
虚感，甚至怀疑自己的价值。

退休前后生活节奏的改变，尤其是心理落差，
会让人变得很敏感，有些人甚至长期精神紧张，引
发焦虑、抑郁、幻觉等心理问题，进而影响身体健
康。再加上退休前后是身体的“多事之秋”，认知能
力、体力、反应速度等身体功能开始明显减退，心脑
血管、内分泌系统等慢慢出现各种毛病，一旦退休
过渡不顺畅，对身心健康影响极大。

我们经常可以看到，有的人在工作岗位上生龙
活虎、精气神十足，才退休几个月就像变了一个人，
萎靡不振仿佛苍老了好几岁。

对于临近退休的人来说，做到几个改变，才能
从容退休，享受美好的晚年生活。

找到新的自我认同。应及早了解自己除了工
作外还有什么专长与价值。建立自我认同十分重
要。工作时虽然有压力，但也有升职、加薪、奖金以
及同事的认可，精神和物质方面都可以获得满足

感。但退休后容易无所事事找不到价值感，此时可
利用自己的知识、经验或兴趣爱好建立新的自我认
同。

利用退休前的 10 年时间积极学习。许多过来
人认为，若能在这期间坚持学习，人生下半场可能
会过得截然不同。

培养一个兴趣爱好。很多人年轻时没有真正
的兴趣爱好，过了 60岁后，体力难免会下滑，很难
有动力从头培养一些积极的兴趣，会觉得电视、手
机这种不太费力的事物比较有趣，进而加重无所事
事感。退休前 5年，要主动了解自己还缺少哪些晚
年生活能力，如营养及用药知识，通过学习补齐短
板。

及早规划退休后的财富和生活蓝图。可以通
过对其他老年人退休生活的观察，以及对自己退休
生活的模拟来规划未来生活。经济保障和人际关
系也是规划的重点内容。政府和社会亟需为中老
年人提供生活、心理等方面的专业辅导。

身心健康是幸福晚年的基本需求。50岁后，身
体可能会发生较大变化，因此要定期做健康检查，
保持规律运动的习惯，重视心理健康，提升积极的
人生态度，可学习正念、冥想等，正确看待疾病，学
会与之和平共处。

退休后不能懒在家养老。从退休前 10年开始，
逐渐增加社会事务参与度，如参与社会公益、社区
志愿活动等，培养社交能力。退休后，尽量利用人
生经验，和家人、朋友、邻居、社区一起创造和谐的
生活圈。

维持爱的能力、保持高质量友谊。爱自己、爱
家庭、保持良好的友谊是丰富老年生活的源泉，也
是增进幸福感的关键。

温暖亲近的人际关系是良好人生的关键。快
乐自在的退休生活，不只依靠足够的财富，还要依
赖家人和朋友的支持。

随着年龄的增长，人体的各个器官会出现不同
程度的衰退，生活、饮食等各方面也要随之作出调
整。

科学家为年过五旬的人提出了饮食方面的调
整建议。

第一，常吃粗粮，补足膳食纤维，预防便秘。中
老年人肠胃蠕动减慢，活动量减少，导致便秘的几
率大大升高。富含膳食纤维的食物有助促进肠道
蠕动，预防便秘。糙米、燕麦、红豆、绿豆、红薯、土
豆、山药等全谷物、杂豆和薯类均富含膳食纤维，建
议中老年人每天摄入谷薯类食物 250~400克，其中
全谷物和杂豆类 50~150克，薯类 50~100克。

第二，常吃肉蛋豆，补足优质蛋白质，减缓肌肉
流失。流行病学研究发现，骨骼肌的衰老开始于 40
岁以后，且骨骼肌数量和质量以平均每年 8%的速度
在减少。蛋白质是骨骼肌的重要组成部分，摄入不
足可引起肌肉蛋白合成减少，导致骨骼肌质量下
降。建议中老年人每天摄入 100~150克畜禽肉类或
水产品、1个鸡蛋、15~25克大豆或相当量的豆制品。

第三，常吃奶制品和绿叶菜，补足钙，预防骨质
疏松。数据显示，骨质疏松已成为我国中老年人群
的重要健康问题之一，50岁以上人群骨质疏松患病
率为 19.2%，其中男性为 6.0%，女性为 32.1%。建议
中老年人每天喝 300~500 克牛奶或相当量的奶制
品。绿叶菜除了富含钙，还含有维生素K、钾、镁等
多种有助钙吸收的营养素，建议每天摄入 200~300
克。

第四，多喝水，促进新陈代谢。年龄越大，新陈
代谢越慢。多喝水能加速身体的化学反应，提升新
陈代谢，将废物排出体外，对预防便秘也有一定帮
助。喝水严重不足，会增加泌尿系统结石的风险，
还可能出现低血压等情况。值得注意的是，中老年
人对于口渴的敏感程度下降，因此一定要多喝水，
每天至少喝够 1500毫升。

第五，少吃盐，控制血压。随着年纪增长，中老
年人的味觉会下降，所以有些人口味会变重，因此
要时刻提醒自己做菜时少放盐，可以用香料或者天
然带有味道的食材来代替一部分盐。

小满开始，天气越来越热，同时雨水增多，而且
早晚温差仍较大，可谓是暑热加水湿，对人体健康
的影响很大。

尤其对中老年人来说，多变的天气让人易感到
烦躁不安，引发高血压、脑血管意外等心脑血管
病。很多人都知道要排湿利尿，但是这个常识往往
会让不懂中医的人产生一种错觉：要利尿，吃冰棍
喝冰水下去既解热又利尿；要排湿，吃上辣椒出点
汗就行了。

其实这两种想法都是不对的。小满养生做到
“三不吃”，才能真正地排湿、利尿。

1.不吃生冷，秋季少痎疟
很多人以为，吃生冷只是会导致当下拉肚子而

已，其实不然。《内经》说：夏伤于暑，秋必痎疟。意
思是，夏季吃生冷，害了暑热的病，秋天就容易得经
久不愈的疾病。因为人的消化系统宜暖而不宜寒，
而市场上大量的冷饮、生菜、水果是非常“寒”的食
物。

瓜果类的生冷食物是天然的，大家可以等伏天
之后再吃，适量吃挺好的还能利尿。但是雪糕、冰
水这种人工的生冷食物建议最好整个夏天都不要
吃，特别是中老年人。

2.不吃燥热，慢病少复发
患慢性病者食用燥热食物，会导致病情加重。
燥热的食物一方面是食材本身是热性的，比如

羊肉、榴莲、胡椒、姜片等，另一方面是烹饪方法是
热性的，如煎、炸、烤。

夏季本身气温高，还食用这些热性食物，会使
人燥不能忍，还会引起消化道和泌尿道一些病症。

对一些慢性病人，还会引起便秘、痔疮、肠胀
气、尿少等，吃太多还会引起口角炎、咽炎、结膜炎、
痱子等。所以夏季要远离这些燥热的东西。

如果想出汗，应该通过运动出汗，而不应该通
过辛辣食物出汗。

3.不吃肥腻，远离淤堵和肿瘤
中医的肥甘厚腻之品，属于甜味、油腻性食物。
从临床研究来看，甘味食物即淀粉类、糖类食

物，摄入过量易导致胃癌；肥肉、油脂等高脂肪食物
摄入过多，能促发乳腺癌、结肠癌、直肠癌和胰腺
癌。

夏天最适合吃的就是益气健脾的食品，比如小
米、山药、苦菜、西洋参等。

另外，热茶能起到良好的利尿作用，使体内多
余热量随尿液排出体外，可以达到散热的效果。
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