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星期三中国 广角

北方将迎今年首轮高温
未来 7 天，我国逐渐转受高压脊控

制，气温将在波动中走高，北方大部到江
南多地累计升温幅度超过 10°C，部分地
区 15°C以上。

其中热得最突出的要数华北平原。
本周末开始，以华北平原为中心，最高气
温超过 30℃的范围将以燎原之势向四周
发展，北方或迎来今年首轮较大范围高温
天气，华北平原可能投入夏天的怀抱。

下周一华北平原热得突出

从目前预报来看，周末起至下周初天
津、济南等地最高气温可能冲击 35℃。不
过高温最终花落谁家，还需拭目以待。

要说热，一般都会想到南方，但上周
异常火热的云南和华南地区，本周因为降
水增多，气温呈下滑趋势，海口、南宁、广
州本周最高气温基本都在 30℃以下，体感
凉快不少。

为何北方气温会“逆袭”？北方高温
“起步”相对较早，晴晒是主要原因。受暖
高压脊影响，华北、黄淮一带天气晴朗，太
阳辐射强，再加上湿度小，空气加热速度
快，所以白天气温上升速度快，容易形成晴
热天气，北方这个时候热过南方也属正常。

水汽“任督二脉”即将被打通

10日起至13日，华南、江南南部等地将

迎来新一轮较强降雨天气过程，两广地区雨
势再度增强，部分地区日降雨量可达大到
暴雨级别，局地累计降雨量超过100毫米。

暴雨轮番上阵，而且 16 日起，南
方 地 区 还 将 出 现 一 次 明 显 降 雨 过
程。这么多的雨，莫不是南海夏季风
爆发了？

据国家气候中心消息，今年南海夏季
风将于 5 月第 4 候（5 月 16 日前后）爆发。
南海夏季风爆发后，一般情况下两周内季
风气流将携带更为充沛的西南暖湿水汽
从热带印度洋和南海输送到东亚大陆，南
方地区对流性强降水将显著增多，西南雨
季、梅雨将相继开始。

注意，有没有感觉南海夏季风的出场

相当隆重？不但有官宣，还要强调爆发，
注意不是生成、诞生、出现……而是爆发，
这是因为它的出场往往跟一场场激烈的
降雨脱不了干系。

为何南海夏季风爆发如此重要？每
年 5 月上旬，亚洲夏季风就在孟加拉湾
附近蠢蠢欲动，大哥孟加拉湾夏季风首
先爆发。到了 5 月中旬，爆发的接力棒
到南海夏季风手中，它爆发后，会携带
气流和雨水继续向北推进，随后小弟印
度夏季风接力爆发。凭借一己之力打通
了水汽的“任督二脉”，使得从印度洋经
印度半岛、孟加拉湾、中南半岛以及南
海一直到中国中东部地区的水汽通道全
面打通。 据中国气象网
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在很多网友分享的颈椎病
自救指南中，能看到热敷、贴膏
药、按摩、正骨等方法。有人洗
澡时用热水浇脖子，或用吹风机
热风吹脖子；有人测评不同的膏
药，分享缓解肩颈疼痛的“天
菜”；也有人依赖按摩、肩颈推拿
或中医正骨……

翟炳生认为，贴膏药、热敷
确实可以暂时缓解颈椎不适，起
到辅助放松的作用，但要注意避

免皮肤过敏或损伤。而按摩、推
拿、正骨则一定要选择有资质的
正规中医院，首先经过医生检查，
判断患者病情的轻重。如果是很
轻的颈椎病，只有颈肩部的不舒
服，没有神经压迫，是可以做推拿
按摩的。如果病情较重，做推拿
按摩后反而可能会使病情（比如
疼痛、麻木等）加重。他就曾遇到
过因为正骨导致脊髓损伤高位截
瘫的病例，因此他建议，想要推拿

按摩或正骨，一定要找正规的医
院，明确病情后再做。

在翟炳生看来，保护颈椎，只
让颈椎被动放松是远远不够的，
还应该对颈椎进行主动的锻炼，
比如颈椎操就可以很好地改善肩
颈问题。颈椎操的种类有很多，
主要都是通过上下左右，轻缓转
动头部、颈部的方式，来达到对颈
部的局部锻炼。一方面增加颈部
肌肉的力量，牵拉、舒展肌肉的弹

性、柔性；另一方面，通过往左、往
右、往后仰、往前低头等动作，提
高关节的活动度。

“保护颈椎，要将被动放松
和主动锻炼结合起来，事半功
倍。同时，要养成良好的生活习
惯，减少长时间低头看手机、电
脑，注重作息规律，避免熬夜。
也应避免长时间吹空调、吹风扇
等，避免造成颈部受凉，加重症
状。” 据《中国青年报》

各路网传颈椎病“自救指南”靠谱吗

俯瞰青海茫崖
“土星环”奇观

近日，航拍位于青海省海
西蒙古族藏族自治州茫崖市境
内的“土星环”奇观。2022年，
茫崖市组织相关专家对“土星
环”形成进行了分析，据了解，
“土星环”形成的区域长期干
旱，西北定向风力强大，周边有
大风山、黄风山等山脊。

中新社 发

近年来，颈椎病越来
越呈现年轻化趋势，反复
发作的疼痛正在压垮这
届颈椎脆弱的年轻人，有
网友甚至把颈椎病评为

“当代年轻人的不死癌
症”。在年轻人聚集的内
容社交平台上，病友们不
仅会分享自己患病的经
历，还依据自己治愈和保
健的过程，整理发布了很
多颈椎病“自救指南”。

在类似“希望所有颈
椎病的姐妹都能刷到这
篇”“10年颈椎病，我这样
治好自己”的分享中，热
心的网友为颈椎病找到

“救命法宝”：戴颈托、“倒
头大法”、换枕头、按摩、
热敷、贴膏药、正骨、做颈
椎操……这些方法对颈
椎病真的有效吗？到底
应该怎样预防和治疗颈
椎病？近日，记者采访了
北京同仁堂中医医院骨
病科主任翟炳生，从中医
的角度判断哪些手段能
够真正有利于颈椎病的
预防和康复。

“防低头”颈托：“智商税”还是“护颈神器”

近年来，各式各样的颈托在
网络上悄然走红，有支架型、可
充气型，还有可加热型、可按摩
型，能起到“固定矫形”“支撑减
压”等作用，甚至打上了“骨科医
生推荐”的标签。不少年轻人也
把戴颈托当成防止长时间低头、
矫正脖子前倾等不良体态的便
捷手段。有网友推荐说：“戴上

颈托，工作多久脖子都没那么累
了！”

翟炳生告诉记者：“颈托的
功效没有那么‘神’，它限制了
颈椎的活动，跟打石膏的原理
是一样的。”佩戴颈托一般分为
两种情况，第一是做完颈椎手
术后，需要保护颈椎不能随意
活动；第二是颈椎有急性的、充

血性的损伤，且疼痛比较剧烈
时，需要佩戴。在只有轻微颈
椎病的情况下，不主张长时间
佩戴。

他介绍，虽然颈托能够对
肌肉起到保护作用，但是长时
间佩戴，会导致颈部肌肉力量
减弱，肌肉平衡性变差，导致颈
椎情况更差。尤其是充气型颈

托作为医用颈椎牵引器，部分
患者佩戴时会出现头晕等症
状。且颈椎牵引虽然是治疗颈
椎病重要的手法之一，但是，颈
椎牵引不是次数越多越好，也
不是时间越长越好，过度牵引
可导致颈椎附着的韧带松弛，
加速颈椎的退行性病变，降低
颈椎的稳固性。

“倒头大法”好吗？怎么躺对颈椎很重要

“平躺在床上，头向后仰挂
在床沿几分钟，每晚头朝下躺 5
分钟，起来之后立刻就会觉得脖
子舒服好多！”这就是网上流传
的“倒头大法”，有网友推荐“倒
头大法”不仅不用动就能缓解颈
椎问题，还有“增加脑供血”“辅
助睡眠”等很多好处。

对于这种“倒头大法”，翟炳

生认为是非常不可取的。他说：
“枕骨，也就是后脑勺，是一定要
有东西承托住的。”对于长期低
头族来说，颈椎曲度会变直，或
者有颈椎曲度变直的趋势，“挂”
久了会出现颈椎前移的情况。
同时，头后仰挂着，会让血液迅
速聚集在头部，导致头晕。对于
有血管硬化、椎动脉硬化的人来

说，这个动作更是非常危险，“促
进头部血液循环”是没有科学根
据的。

有些人在睡觉时肩部着床，
只有后枕部挨着枕头，让颈椎悬
空。“这种悬空会使颈椎后侧肌
肉用力、产生紧张乃至痉挛的情
况。”因此，翟炳生建议，躺卧时
应该用枕头托住颈椎，避免长时

间悬垂头部或仰头。在枕头的
选择上，高度应在一拳至一拳半
（10-15厘米），传统荞麦皮或记
忆保健枕等材质均可。枕头能
完全托住颈椎，并且顶出颈椎的
正常弧度，可以减轻颈椎关节的
压力，让颈椎关节恢复正常，让
紧张的肌肉放松下来，从而减轻
对神经血管的卡压。

保护颈椎，被动放松要和主动锻炼相结合3
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