
防止“手机脖”

从减少低头做起
随着智能化手机在人们生活中越用越广， 无论是

人们乘坐交通工具还是躺在床上休息时， 许多人的手
还在紧张地忙碌着，要么发短信聊天，要么玩游戏，甚
至有人“耍酷”或者双手过于繁忙—————用脖子和肩膀
代替手“拿”电话，于是出现了“手机手”、“手机脖”等时
代病。

张先生是一家公司的网络编辑，由于工作关系，他
经常打开智能手机刷新闻和邮件。经常都在用右手，时
间长了，不仅手腕酸胀、疼痛，连脖子也不太灵活。随着
电脑的普及，像张先生一样的人越来越多。据武警医院
疼痛康复科侯会文主任介绍， 由于手机族经常低头发
送短信、网上冲浪，时间长了会造成脖子僵硬、酸痛，甚
至影响心情，人们称之为“手机脖”。如果一个人长时间
低着头，颈椎就像起重机，长时间处于悬挂重物状态，

很容易肌肉劳损，造成脖子僵硬、酸痛，甚至造成肩部
麻木，久而久之还可能导致颈椎病。

侯会文认为，发送短信时低头时间越久，对手腕、

颈肩部伤害越大。因此，发送短信时最好抬头挺胸，或把手
机举起，高于或平齐眼睛的位置，多换几种姿势或仰望一下
天空等，对居家疗养颈椎大有裨益。 （据《羊城晚报》）

感冒咳嗽痊愈需半月
切勿乱服抗生素

美国一项最新研究显示， 患普通感冒出现的咳嗽
症状通常需要半个多月的时间才能痊愈。 研究人员建
议，普通感冒患者应该对自愈有信心，最好不要乱服抗
生素。 因为有证据表明，咳嗽时服用抗生素，并不能缩
短病程的时间。

美国佐治亚大学的研究人员在《家庭医学纪事》上
报告说，他们电话调查了
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名美国成年人，询问他们如
果发烧达到
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摄氏度，并且咳嗽有痰的话，应该多长时间能
痊愈等问题， 同时研究人员又查阅了一些有关咳嗽的
研究数据，结果发现咳嗽平均需要

17.8

天才能痊愈。

这项研究表明， 咳嗽持续的时间比人们想象的要
长。 很多人因为对咳嗽的预计时间不足，而急于求医，

导致医生让患者服用很多不必要的抗生素， 结果反而
增强了细菌的抗药性，对人们的健康更加不利。

数据显示，

2006

年美国有一半的急性咳嗽患者被
医生建议服用抗生素， 而实际上绝大多数呼吸道感染
都是由病毒引起，抗生素并不能起到很大作用。

研究人员鼓励人们在咳嗽时应该对自愈有信心。

他们建议，感冒患者可以在咳嗽时有血，或咳嗽气促，

或咳嗽时间超过一个月，再去找医生寻求帮助。确实也
有一些非处方药能够让咳嗽患者感觉更舒服， 但真正
治愈咳嗽的还是时间。 （据《深圳特区报》）

老人吃年糕
小心误吞假牙
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岁的刘先生在吃儿女送来的年糕时，不慎粘掉
了一颗假牙，并误吞入腹中。不久就感觉有梗阻感和不
适，到医院就诊发现假牙已经卡在食管中。广州医学院
第二附属医院主任医师翁志强表示，每到春节前后，老人
误吞假牙的病例屡见不鲜。 佩戴活动假牙的老人，尤其是假
牙已使用多年，松动却没及时更换存在的危险更大。

活动假牙易被误吞年关虽然没到， 但许多应节
食物开始纷纷上市，如年糕、糍粑等黏性较大的食物。

使用活动假牙的老人食用时尤其需要注意， 活动假牙
一旦被误吞， 其尖锐的金属随时可能在不同部位挂住
食道壁，发生嵌塞。 如不及时把误吞的假牙正确取出，

有发生危及生命的风险。

翁志强表示， 由于活动假牙的固位力差， 使用久
了，假牙的固位部分—————卡环会出现松动或折断。尤
其是在进食黏性食物并且吃得过快时， 更容易造成假
牙被粘脱后误吞。另外，随着年龄的增长，老年人口腔、

喉腔黏膜萎缩、变薄，感觉减退，口腔、咽喉肌肉活动减
弱，这也是为什么假牙误吞多发生于老人的原因。

他提醒，使用活动假牙的人群，如发现假牙松动要
随时到医院修改， 通常假牙使用
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年左右就需要到医
院检查的。 视检查情况再确定是否需要马上更换新的
假牙。

误吞假牙别自行解决在最初吞入异物时， 不少
人首先的意识就是自己设法取出， 比如食用高纤维的
食物加快吞下， 然后服用泻药使之从肠道迅速排出的
手法等。翁志强表示，误吞下去的假牙金属部分或有锐
利边缘， 会随时因外力移动而发生划伤黏膜甚至划伤
食道， 医生也是在麻醉下要用带保护的专用器械来取
异物的。如试图自行取出，则有发生肠道壁被刺穿的风
险。 曾经有的患者就因试图自己取出而发生肠穿孔并
发腹膜炎，需要紧急手术抢救。

翁志强建议， 如发现进食过程中假牙失踪或缺损
部位失踪，怀疑假牙误吞，应首先保持镇静，然后立即
就近前往正规医院就诊。在途中不要做激烈的震动、颠
簸，避免锐利金属移动划伤黏膜。 （据《羊城晚报》）
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为何白领易疲惫

缺六大营养素是主因

疲惫、记忆力下降、情绪低落是城市
白领最常见的亚健康症状。近日，国家公
众营养改善项目办公室委托某机构发布
《

2012

家庭营养健康意识和消费报告》，

57.34%

的受访者都受到“疲惫”困扰。 针
对“疲惫”这一白领亚健康头号症状，专
家提出，从每日膳食中补充铁、叶酸、尼
克酸、谷维素等几种营养素，可增强白领
抗疲劳能力。

经常吃快餐导致营养不均衡
调查结果显示， 尽管有近一半的公

众认为自己的身体健康状况还行， 但是
均有两项甚至三项亚健康症状。 现在经
常提到“边缘性营养缺乏”即隐性的营养
缺乏， 平时公众从体重或者身形看不出
来，但是感觉疲劳、失眠等亚健康状况，

恐怕就是身体缺乏某些营养素的表现。

国家发改委宏观院公众营养与发展
中心主任于小东表示， 在城市快节奏的
生活方式中，“快食品” 成为现今年轻白
领最常接触的膳食方式。 但这些食品多
数热量高、脂肪高，而且有些烹饪方式极
易造成营养素的流失， 使人体极缺所需
的微量营养素，日积月累，导致营养不均
衡，出现亚健康状况。 此外，现今白领普
遍生存压力大， 工作压力和家庭压力也
不小，有的甚至经常熬夜。再加上营养跟
不上，易造成亚健康。

中国人普遍缺六大营养素
此前， 国家公众营养改善项目调研

的全国第四次居民营养与健康状况调查
数据显示，铁、锌、钙、维生素
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、

叶酸、烟酸共
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种营养素，公众普遍缺乏
量较大。其中锌、钙、维生素
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的
补充公众知道得比较详细， 而对铁、叶
酸、 谷维素这三种营养素的有效补充知
道的并不多。

中山大学公共卫生学院教授、 广东
省营养学会副秘书长朱惠莲指出， 疲劳
和注意力下降有可能由于轻度缺铁性贫
血引起。 而叶酸有维持神经系统安定的
作用， 补充叶酸有助于增强人体抵抗力

与提高睡眠质量。 强抗氧化剂谷维素可
有效缓解植物神经紊乱， 让人体从压力
和疲劳中恢复， 煮饭时加一勺
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毫升稻
米油，保证每天谷维素摄入量。

只要注意饮食结构， 对抗疲惫的这
几种营养素可以从每日膳食中得到良好
补充。而靠吃药来解决问题，会有不少副
作用，比如用合成叶酸补充营养素，有可
能引起白血病和关节炎等症。

补铁
年轻女性或因挑食而缺铁

铁在全世界是第一位缺乏的微量营
养素。 主要人群是在生长发育的婴幼儿
儿童还有育龄妇女。 因为女性具有特殊
的生理情况，在这些人群是高发。 此外，

年轻的女性往往怕胖， 喜欢瘦， 所以挑
食、偏食导致缺铁。

解决方案
黑色食物及红肉富含铁

黑色的食物如黑豆和芝麻都富含
铁。 在食物里， 除了从黑色食物中吸收
铁，还要适量食用红肉，比如猪肉、牛肉、

羊肉、鹿肉、兔肉等所有哺乳动物的肉。

而鸡、鸭、鹅、火鸡以及鱼、爬行动物、两
栖动物、甲壳类动物（虾蟹等）和双壳类
动物（牡蛎、蛤蜊等）等非哺乳动物的肉
都不是红肉。 红肉富含矿物质尤其是铁
元素，还有丰富的蛋白质、维生素
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、

硫胺素、核黄素和磷等。

有专家认为， 红肉中含有很高的饱
和脂肪，不太健康。但几乎所有天然脂肪
食品都同时含有饱和脂肪和不饱和脂
肪。 以瘦肉为例， 猪瘦肉的脂肪含量为
6.2%

，羊瘦肉为
3.9%

，牛瘦肉为
2.3%

。

要增加铁减少脂肪含量， 可以多吃牛肉
和羊肉，而且尽量用蒸、煮、汆的烹饪方
式，少用油煎油炸。 另外，多吃一些新鲜
的水果，可以促进铁的吸收。

补谷维素
常食精细米面易缺乏

B

族维生素
经济越来越发达， 获得的食物越来越

丰富，但
B

族维生素越缺乏。

B1

在全谷类食物
和豆类食物最丰富，但现在老百姓为了满足
口感，都买精白的米，比较粗的米就不吃了，

但加工越精细
B

族维生素越缺乏。

解决方案
吃米带点糠，营养又健康

常言道，吃米带点糠，营养又健康。

谷维素主要存在于毛糠油及其油脚中，

米糠层中谷维素的含量为
0.3%～0.5%

。

米糠在加温压榨时谷维素溶于油中，一
般毛糠油中谷维素的含量约为

2%～3%

。

在诸多植物油料中，如玉米胚芽油、

小麦胚芽油、稞麦糠油、菜籽油等，以毛
糠油谷维素含量最高， 所以谷维素大都
是从毛糠油中提取。

补烟酸
缺烟酸可致失眠

烟酸也称尼克酸， 即维生素
B3

，但
公众对其普遍缺乏认知。 尼克酸在人体
内会转化为烟酰胺，当人体缺乏时，可产
生糙皮病，表现为皮炎、舌炎、口咽、腹泻
及烦躁、失眠感觉异常等症状。尼克酸是
少数存在于食物中相对稳定的维生素，

即使经烹调及储存亦不会大量流失而影
响其效力。

解决方案
烟酸食物来源广泛

烟酸广泛存在于动植物食物中，富
含烟酸的食物有肝、肾、牛、羊、猪肉、鱼、

花生、黄豆、麦麸、米糠、小米等，含量中
等的有豆类、硬果类、大米、小麦等，而玉
米、蔬菜、水果、蛋、奶中含量较低。

补叶酸
叶酸不足抵抗力减弱

叶酸是一种广泛分布的水溶性
B

族维生素， 有促进骨髓中幼细胞成熟
的作用，人类如缺乏叶酸可引起巨红
细胞性贫血以及白细胞减少外，还会
导致身体无力、易怒、没胃口以及精神
病症状。叶酸不足时，抗体会减少，抵抗力
将减弱。

解决方案
多吃新鲜蔬果

叶酸天然广泛存在于动植物类食品
中，尤以酵母、肝及绿叶蔬菜中含量比较
多。但由于天然叶酸极不稳定，人体真正
能获得的不多。所以，合成叶酸被很多人
追捧。 不过，最新的研究发现，绿叶蔬菜
等含有的天然叶酸在人的肠道中被吸
收，而合成叶酸是在肝脏内被吸收的。肝
脏吸收合成叶酸的量有限， 未被吸收的
过量合成叶酸会进入血液， 有可能引起
白血病、关节炎等疾病。

专家认为，凡是含维生素
C

的食物
如新鲜蔬菜，水果都含叶酸，所以要保证
饮食全面均衡，叶酸才不致缺乏。
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