
第 版2 本版主编 李洪岩 编辑 刘 莹 马 红生活百科2022年3月9日

春天是万物生发之时，中医称之为“阳气始生”。人体刚
升起的阳气汇聚于头部，还比较微弱，颈项部为连接头和身
体的交通要道，所以，春天保护好头颈部是很重要的。如何
保护好头颈，可以学习以下养生技巧，帮助我们生机勃勃地
度过美好春天。

着风受凉按摩大椎穴
古人曾说：“东风生于春，病在肝，俞在颈项……春气

者，病在头。”意思是春天吹起东风，病邪最易从颈项入侵人
体，由于肝脏在中医里对应春季，故病邪最终会侵犯肝脏。
同时，头部容易染病，产生头痛、头晕、鼻塞、流鼻涕等症状。

保护头颈最基本的就是不要着风受凉，戴上围巾和帽
子是最简单的方法。如果头颈部已经着凉，出现不适症状
怎么办？如果没到需要就医的程度，教大家一个按摩穴位
的方法。

人体有个穴位位于第七颈椎之下，叫大椎穴，一低头脖
子后方最突出的一块骨头下面就是此穴。这个穴位也被称
为“诸阳之会”，是人体所有阳经的经脉和督脉的交会穴，对
于调节和激发人体阳气有很好的效果。具体操作方法是在
大椎穴上抹上推拿油或者普通的香油，然后用手搓，直到穴
位发红发热，症状轻的人可立即感到症状缓解。也可以用艾
灸的方法灸治大椎穴，效果更好。另外，颈项部的风池穴也
建议经常揉按。风池穴位于后颈部,在头额后面大筋的二旁
与耳垂平行处，以双手拇指或食、中二指指腹按揉双侧风
池，使局部酸胀，每日2-3分钟即可。

清晨起床“梳头”50次
除了保护自己不受邪气影响之外，我们可以借天地间

的升发之力来帮助自己。《黄帝内经》中提到“披发缓行”，

“披发”意为不让头部受到束缚，使头部的经脉气血通畅，令
阳气更好地升发。具体可采取“梳头”的方法。在春天的清
晨，用梳子轻轻梳理头皮，和平时梳头一样在同一路线来回
梳50次以上，有助于这一整天保持神清气爽的状态。

此外，还可以“茶灸”升阳。沏一杯热茶，喝的时候让热
茶在嘴里多停留一会儿，感觉有口水分泌出来了，把茶汤跟
口水一同咽下。有时可能会发一些汗出来，这是气血通达之
象，但一定要等汗干了再出门，否则会适得其反。茶灸跟艾
灸的原理相同，都是借助热力疏通经脉，生发阳气。茶灸是
借茶水的热力，作用在牙和牙龈上。牙和牙龈中分布着丰富
的神经，神经与大脑相连，故牙疼时会引起烦躁，甚至头痛。
刺激牙和牙龈可以使阳气直达头部。

“披发缓行”中的后两个字意为要进行缓和的运动让
身体复苏，气血流动慢慢加速。所以春天要进行舒缓的运
动，上班族和上学族坐姿较久，长期盯着书本和电脑，可
以每隔一段时间做一做颈部运动，放松大脑的同时也有益
于阳气升发。

（据《北京日报》）

日前，英国布里斯托尔大
学发布的一项研究指出，女性
在怀孕期间吸烟可能会增加所
生孩子患先天性心脏病的风

险。
该校学者领衔的国际团队

对欧洲多个国家超过23万个
家庭的相关生育和健康数据进
行了详细分析。研究人员对比
评估了母亲的身体质量指数、
吸烟、酒精摄入量等因素对后
代在先天性心脏病风险方面的
影响。相关成果已刊登在《美
国心脏病协会杂志》上。

研究结果显示，孕期吸烟
的女性所生的孩子更可能患先
天性心脏病。研究同时发现，
女性如果在怀孕初期体重过高
甚至患肥胖症，或者怀孕期间
饮酒，可能不是导致后代患先

天性心脏病的原因。
研究人员建议，女性在生

育年龄不应该吸烟，且无论是
母亲还是父亲，在孕前或怀孕
期间都有必要保持健康的体重
且限制酒精摄入量。

负责监督这一研究的布里
斯托尔大学教授德博拉·劳勒
说，这项研究结果进一步表
明，全球范围内需要为戒烟提
供更多支持。未来如果能了解
孕期吸烟增加孩子患先天性心
脏病风险的具体机制，将有助
于开发预防这一疾病的新方
法。

（欣 华）

春季养生护头颈 点穴梳头学起来

孕期吸烟可增加孩子

患先天性心脏病风险患先天性心脏病风险

当你结束了繁忙的工作疲惫地躺在床上，打开短视
频App准备轻松一下，刷到乐不可支时，突然发现时
间已经到了第二天凌晨。错过了一夜睡眠，你只得昏昏
沉沉地去上班，工作效率降低的同时，也损害身体。

这个情况是怎样发生的呢？近日，美国的一项研究
发现，视网膜受到过多的光线刺激，特别是手机屏幕带
来的蓝光刺激，会严重影响视网膜的感光作用。视神经
细胞只要受到蓝光8分钟刺激，就会让身体持续兴奋超
过1小时，造成大脑内杏仁核所释放的褪黑素明显减
少，使生物钟混乱，让人夜不能寐。

道理都懂，可一旦要让人在晚上放下手机按时睡
觉，就没有那么容易了。手机是信息时代俘获人类心灵
和改变生活方式的工具，也培养了人们的生活方式。除
了工作离不开手机，就连睡觉前也一定要刷一刷手机才
肯罢休。

刷手机的时间很快就过去了，而光的刺激在让褪黑
激素减少的同时，又让人兴奋得睡不着。《2021运动与
睡眠白皮书》显示，目前中国有超3亿人存在睡眠障
碍。据世界卫生组织调查，全世界有27%的人存在睡眠
质量问题。

从调查情况看，工作压力成为影响成年人睡眠质量

的首要因素，而对于青少年来说，更多是因为睡前与电
子产品难舍难离，形成了“睡不够，起不来”和“睡了
却依然疲惫”的局面。最近一项对2012人进行的睡眠
数据调查结果也显示，有78%的人承认自己有“报复性
睡眠拖延症”，睡前玩手机一段时间后，平均入睡时间
需1小时。

有什么情况能改变夜晚刷手机而影响睡眠呢？首
先，我们要进一步了解夜晚刷手机影响睡眠的危害。英
国和美国已经出现一种新的疾病——智能手机眼盲症
（TSB），因为夜晚环境刷手机，会损害视力，日积月
累，可能导致双眼失明。夜晚长时间使用手机产生的症
状也可称为“数码眼疲劳”。

更为严重的结果是，长期睡前刷手机或整夜刷手
机，患癌的风险会成倍增加。睡眠是为了让人体修复基
因突变和损坏，从而让人精力充沛、维持健康并延年益
寿。最近发布的研究结果表明，熬夜刷手机在破坏昼夜
节律的同时，直接改变了某些与癌症相关的基因的表
达，从而诱发癌症。

不过，即便清楚知道这样做的严重后果，一些人还
是做不到在睡觉时间远离手机。自律需要培养，可又不
能依赖外部强力。这是一种强烈的“我想要”的自我意

志的体现，并且是感到愉快且逐渐习惯的一种生活方
式。长期来看，对身心有益的东西必定是使人舒服的，
只不过刚开始时有一定的阻力。

但是，有一些技巧可以帮助养成好的习惯。如定好
每天睡觉的时间，并且定时关闭手机，通过洗漱、洗澡
等方式转移对手机的注意力。当然还可以选择其他替代
方式，比如在睡觉前看会儿书，做一点儿家务，让身体
适度疲劳，也能尽快入眠。

如果信任科学，并且意识到夜晚刷手机是在违背自
然规律，违背数亿年地球演化的昼夜节律，就有可能在
夜晚准时关掉手机。我们要以自己的健康和生命为重，
只有身体更健康，人生才能更精彩、更丰盛。

（据《北京青年报》）

关闭手机睡觉会很难吗

健康白城

有时候拧开水龙头，水龙头会发出“嗡嗡嗡——滋
滋滋”的声音。尤其是停水后重新恢复供水时，打开水龙
头一定能听到很大的“滋滋滋”的声音。这是什么原因造
成的呢？

水龙头打开时偶尔会发出的“嗡嗡嗡——滋滋滋”
的声音其实是一种被称作“水击现象”或者“水锤现象”
的物理现象。简单来说，就是水在水管中快速流动时，如
果瞬间关闭水龙头，水管中的水会反弹回去再反弹回
来，此时的水就像一把把小锤子在水管内敲来敲去，因
为旧式的水管多为金属材料，因此就会被水锤“敲击”，
进而发出我们听到的“嗡嗡嗡——滋滋滋”的声响。

水锤现象不仅会在家用自来水管中发生，北方集中
供暖的管道里也会发生水锤现象。供热管道中的“水锤”
主要是高温蒸汽进入管道后逐渐降温，当产生的冷凝水
流到管底大量聚集起来，由于供热管道的管壁十分光
滑，后续的水流受到惯性产生很大的水力来冲击管道，
对管道安全造成严重威胁。因此在每年冬季重新恢复供
暖前要进行暖管，及时排出管道内的凝结水，防止管道
因为水锤现象造成破损。

“水锤”除了能对管道造成安全威胁外，还能造成水
表空转的乌龙事件。如果邻居家用水时产生了空气，气
泡就会造成“气锤”或者“水锤”，在水管中产生一个局部
的压强差。如果这股压强差正好跑到了别的水表处，就
会影响水流，造成水表空转。

但是大家也不用过于担心，一般管网的“气锤”“水
锤”现象，常见于小高层和存在二次供水的老旧小区。现
在安装了“止回阀”的新式智能水表一般是不会发生这
个问题的。

别看“水锤”好像只能给我们的生活带来麻烦，但如
果换一种角度，“水锤”就能够发挥它合适的作用。

例如，武器水雷在水中的爆破杀伤性就是水锤效应
的完美应用。水雷在水中爆炸时会产生大量气体，这些
气体会因为压强变化迅速扩散成气泡，将爆炸产生的能
量释放出去，产生的冲击波和气泡会形成对船体的第一
次打击。但同时，因为水具有一定压力，爆炸产生的气泡
消失后，被挤走的水迅速回填，回压的水体能量比爆炸
产生的能量还要大，形成的“水锤”会对船体形成更严重
的打击，破坏力比第一次还要厉害。

现在你明白水锤现象是怎么回事了吧。 （丽 丽）
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对于滑雪运动，中华医学会运动医疗分会
常委、中国医师协会运动医学分会委员、黑
龙江省医院骨科三病房教授吕伟指出，从
医学角度看，滑雪对人体健康的益处是很大
的。首先是补钙和强筋骨。在户外滑雪，接受
阳光照射，易于钙的吸收，可达到强健筋骨之
效果。

人们在体验冰雪乐趣的同时，还增强了身
体力量、平衡能力、协调能力和柔韧性，生活
在城市的人们，长期受环境的喧嚣和雾霾的影
响，呼吸系统疾病已屡见不鲜。雪场群山环
绕，远离噪声和污染，呼吸清新的空气，自然
能起到“洗肺”的功效。处于漫漫严冬里，有
的人时常会变得忧郁、沮丧、易疲劳、注意力
分散、工作效率下降，而改变这种“冬季抑郁
症”最基本的方法就是运动，特别是像滑雪这
样的室外运动，恰好是调整情绪、减轻压力的
最佳手段之一。滑雪和跑步、游泳一样，都属

于有氧运动，能够增强心肺功能。
尽管滑雪带给人们极大的刺激感、满足感

和征服感，但其速度太快，必须要穿戴特殊器
具，如果缺少技巧和应变能力，很容易跌跤和
受伤。一项普通高校冬季冰上运动损伤调查与
研究结果显示：学生在冰上课上的受伤率高达
24.1%，其中下肢受伤率为65.6%。这些常见
的损伤有扭伤、切伤、骨折、摔伤、脱臼、头
部外伤、脊椎损伤和内脏损伤，冻伤也时有发
生。

其中，比例较大的是扭伤、拉伤和骨折，
这三类伤情占滑雪损伤总数的70%-80%。吕
伟教授指出，扭伤和拉伤排在首位，占滑雪损
伤的三成多，而膝部伤害高达80%。临床上，
在滑雪运动膝关节损伤中，以内侧副韧带和半
月板损伤居多；踝关节则是滑冰、单板滑雪易
损伤的部位。

（据《科技日报》）

滑雪运动背后的隐忧


