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随着立夏节气到来，气温持续攀升，
空调房成了市民避暑的标配。然而，长
时间待在空调环境中，颈椎问题也悄然找
上门。近日，骨科专家接受采访时提醒，
长期吹空调会使颈椎退变，如果在空调
房久留，可以尝试这份实用护颈指南。

长期吹空调对颈椎的危害

“在空调房里，人体颈部肌肉和血管
对低温和温差过大比较敏感。”中山大学
附属第六医院粤西医院/信宜市人民医院
骨科主任医师王炜昌表示。

寒冷刺激引发颈部肌肉收缩，局部
血流减少，代谢废物堆积（如乳酸），加重
肌肉疲劳和僵硬。同时，低温使颈部血管
（如椎动脉）收缩，影响脑部供血，尤其
是转动颈部可能诱发头晕、头痛。长期
吹空调会使颈椎退变，或者引发筋膜炎，
还可能压迫颈丛神经，神经缺血进而
导致上肢麻木、肩背放射痛等。

在办公室的空调房里，“上班一族”
有哪些方法可以减少身体受损呢？王炜昌
建议，温度调至 26℃至 28℃，以减少室
内外温差，并通过上下扫风和使用小挡
板分散气流。可以用披肩、围巾或高领
衣物保护颈部免受冷风侵袭，每 30分钟
起身做“颈部后缩＋耸肩”，仰头下巴

后收＋耸肩＋深呼吸，维持 5－10 秒，
重复10－20次，每天做3－5回合，累计
30分钟左右。

此外，在炎热的夏日，不少人运动
完出了一身汗，就马上到冲凉房洗澡。
王炜昌表示，运动后立即冲冷水澡或
吹空调，会引发颈椎疼痛。这是因为
剧烈运动后毛孔扩张，冷刺激引发肌肉
痉挛，局部乳酸堆积加重疼痛。

正确的恢复流程是：用毛巾擦汗，
自然散热 10 分钟后再洗澡（水温建议
38℃左右），轻柔活动颈部（如左右前后
各活动 10 秒），并且及时补充电解质
（淡盐水或运动饮料），维持肌肉代谢平衡。

“广东咏春护颈法”练起来

在办公室的“上班一族”常有颈椎
危机，部分人会选择跟练网络上流行的

“颈部拉伸操”，以让颈椎得到放松。
专家提醒，有些网红拉伸操存在

潜在风险，快速转头可能挤压椎动脉诱发
眩晕，或引发颈椎小关节错位；过度侧屈
易造成肌肉急性拉伤、神经压迫；猛力
按压，强行掰响颈椎可能损伤韧带，甚至
导致脊髓震荡。颈椎拉伸操不可盲目
照搬，应该要个性化，循序渐进，阶段性
评估，科学锻炼。

在夏天的室内，有哪些保护颈椎的
动作可以练起来？王炜昌推荐了一套

“广东咏春护颈法”：
1.起手式：采用咏春拳“小念头”立念桩

（双脚平行、双膝微曲），双手置于中线保持
“沉肩坠肘”，提升颈肩静态稳定性。

2.中强化：下颌微收保持颈椎中
立位，配合“吸气耸肩－呼气沉肩”循环
（4秒/次），强化斜方肌、颈深屈肌。

3.侧强化：侧屈时结合咏春膀手
姿势（掌心朝上、肘部微屈），吸气准备，
呼气时缓慢侧屈并伸展侧腹－腰方肌链，
维持肩胛骨贴紧胸廓，每侧保持 3 次
深呼吸。

频次：每工作45分钟练习1组，每次
3－5分钟。 据羊城晚报

吹空调引发颈椎问题?

试试广东咏春护颈法

夏季高温的天气不仅给老年人的身体健
康带来严峻考验，更对他们的心理健康构成
了威胁。在这样的季节里，许多老年人会感
到身体不适，随之而来的是心情焦躁、烦闷
与不安。这些情绪上的波动，实际上是老年
焦虑症的一种反应。中医认为，老年焦虑症
与中医理论中的情志内伤、肝气郁结、心火
旺盛等密切相关。

中医养生强调天人合一，认为人的健康
与自然环境息息相关。这就提示我们，在
夏季防治老年焦虑症，需要注意对生活习惯

和生活环境做出调整：一是保持规律的作息
时间，避免熬夜和过度劳累；二是适量进行
户外活动，如散步、打太极拳、练习八段锦
等，有助于增强体质和改善情绪；三是保持
室内空气流通，避免长时间暴露在高温、
高湿的环境中。另外，老年人可以通过学习
中医的养心之道，静养心神，调和情志，来
增强自我调节能力，缓解焦虑情绪。同时，
还应积极寻求社会的支持和帮助，与家人、
朋友或心理咨询师多交流，分享心情，缓解
焦虑。 据中国中医药报

夏日炎炎夏日炎炎，，情绪易波动情绪易波动

防治老年焦虑防治老年焦虑症症 中医调养有良策中医调养有良策

胃酸过多怎么办？

胃酸过多是一种常见的
消化系统问题，指胃内分泌
的酸液超过了正常范围。
那么，胃酸过多患者在饮食
管理、生活习惯以及用药等
方面，有哪些注意事项？

选择易消化食物：胃酸
过多的患者应选择细软、
易 消化的食物，以减少对
胃黏膜的刺激。

适量补充蛋白质与维
生素：蛋白质和维生素是
维持身体健康的重要营养
素。胃酸过多的患者可以
适量摄入富含蛋白质和维生
素的食物，如瘦肉、鱼类、
新 鲜蔬菜和水果等。但需
注意，水果中的某些酸性成分
可能刺激胃酸分泌，因此应
适量食用。

避免刺激性食物：辛辣、
油腻、过甜、过酸、过冷、过热
的食物都可能刺激胃酸分泌，
加重胃部不适，患者应尽量
避免这些食物。

定时定量进食：保持规律
的饮食习惯，定时定量进食，
有助于维持胃部的正常生理
功能。避免暴饮暴食，以免
加重胃部负担。

戒烟戒酒：烟草中的
尼古丁和酒精可能刺激胃酸
分泌，加重胃部不适。因此，
患者应戒烟戒酒。

药物治疗：抗酸药是常用
的治疗胃酸过多的药物，但
不同药物的服用时间和方法
可能有所不同，患者应遵
医嘱用药，并注意观察药效
及不良反应。

胃黏膜保护剂：胃黏膜
保护剂可以保护胃黏膜免
受胃酸侵蚀，但这些药物
可能与其他药物产生相互
作用，在使用前应咨询医生
或药师。

谨慎使用对胃黏膜有损
的药物：非甾体消炎药、激素
类药物等药物可能加重胃部
不适，甚至引发胃出血等严重
并发症，应遵医嘱使用。

据老年生活报

健康健康健康
小 讲 堂


