
颈椎在发病前
!

发出各种各

样的信号达
!"

种之多
"

根据病情程度的不同
!

这些

信号可分为轻度信号
#

重度信号
#

疑似信号
"

轻度信号
$

头
#

颈
#

背部发僵
#

发硬
#

酸痛
#

颈椎屈伸
#

转动时症

状加重
%

上肢疼痛或麻木
!

皮肤感

觉迟钝
!

上肢肌肉无力
"

重度信号
$

四肢无力
#

双腿酸

软
#

肌肉僵硬
#

行走困难
"

疑似信号
$

心慌
#

心动过速或

过慢
#

胸闷
#

胃胀
#

腹泻
#

肢体少汗

或多汗
#

四肢发冷
#

烦躁
#

面部发

热
#

耳鸣
#

视力减退
#

眼睛发胀
#

上

肢以及头面部血管痉挛或扩张
"

颈椎不良的人一般头部
#

颈

部
#

肩部
#

背部或手臂有时感到酸

痛
!

颈脖感到僵硬
!

扭转活动受

限
"

还会出现下肢无力
!

行走不稳
!

两脚麻木
!

行走时如踏棉花的感觉
"

有些人还会颈 痛 和 颈 部 发

僵
"

上肢放射性疼痛或麻木
%

上肢

感觉沉重
#

握力减退
!

有时出现持

物坠落
"

还有些颈椎病患者发作性眩

晕
!

复视伴有眼震
"

有时伴随恶

心
#

呕吐
#

耳鸣或听力下降
!

这些

症状与颈部位置改变有关
"

偶尔

还有肢体麻木
#

感觉异常
"

并会出

现头晕
#

头痛
#

睡眠差
#

记忆力减

退
#

注意力不易集中等症状
"

如果有上述一系列反应
!

那

么需要警惕了
!

你的颈椎出问题了
"

孙文善
!
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"
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健康养生

潘虹
!

照管好自己的每一天
文
A

摄 祝天泽 潘虹是影视界的
&

大

姐大
'"

自她出道以来
!

参与拍摄了
(

苦恼

人的笑
)#(

人到中年
)#(

最后的贵族
)#(

股

疯
)#(

井
)#(

香樟树
)#(

梧桐雨
)

等
#$$

多部

影视剧
!

塑造了各个时代各个阶层个性不

同的女性形象
!

获奖无数
"

谈到养生
!

潘虹

认为
!

养生的最高境界是养心
!

照管好自

己的每一天
!

好好适应所处的环境
!

与其

追求各种名目的养生方法
!

不如从养心做

起
"

找到能让自己快乐的源泉
!

这样无论

身在怎样的环境
!

碰到什么样的事情
!

就

能随遇而安
" &

作为一个演员
!

职业的特性

决定了他们过的是一种
*

非正常
+

的生活
!

有时连续拍戏
#$

多个小时
!

甚至通宵
*

战

斗
+!

雨里水里风里泥里都得干
!

吃饭很不

正常
!

因此能在这个行业里一干几十年
!

得拥有健康的心态
!

而最重要的就是
!

具

备很强的适应能力
!

在工作中能主动找到

快乐
" '

生活中的潘虹很喜欢花草
!

她在阳台

上
#

院子里种了
#$

多种花卉
!

闲暇时
!

她常

参加一些简便的劳动
!

或治虫
!

或松土
!

或

剪枝
!

不亦乐乎
"

她说
$&

我大多有这样的

体会
!

在工作学习紧张之余
!

疲倦和忧郁

苦闷之时
!

如果来到芳草如茵
#

垂柳婆娑

之地走走
!

就会心境开阔
!

精神振奋
!

心情

舒适
"

因为绿色植物可以增加空气中的大

量负氧离子
!

人们把其称为空气中的
*

长寿

因子
+" '

根据资料记载
!

绿色植物是人类健康

长寿的
&

保健医生
'"

它不仅吸收阳光中对

眼睛有害的紫外线
!

还由于它色调柔和
#

舒

适
!

经常观看有益于消除眼疲劳
!

并使嗅

觉
#

听觉以及思维活动的灵敏度得到改善
"

凡是生活在绿树环绕
#

山青水秀环境中的

人
!

其性情也显得娴雅
#

仁厚
#

宽容
"

因此

生活中不能没有绿色
"

在饮食上
!

潘虹追

求清淡
!

荤素搭配
!

粗细结合
!

稍饱即止
"

平时注意补充水分
!

饭后吃点水果
"

她认

为
$

饮食关乎人的健康
!

关键要吃得合理
"

既要营养充分全面
!

又不能量多过剩
!

造成

体内脂肪
#

高能量堆积
!

伤害身体
"

正说着话
!

一只毛茸茸的小狗走进屋

来
!

潘虹赶紧把它抱在怀里
"

生活中的潘

虹喜爱宠物小狗
"

有时出去拍戏
!

她就把

养狗的事委托给家人或保姆
"

她认为
!

养

狗不仅能培养自己的爱心
!

活络自己的筋

骨
!

而且具有修身养性的作用
"

医书记载
!

养狗具有降低血压
!

减少患心脑血管疾病

的作用
!

对慢性病患者与体质差的人尤其

适合
"&

当然我养狗也有愉悦身心的目的
"'

潘虹说
"

!

健康星闻
"""

如何轻松补钙
防骨松

#

骨质疏松是很多人的困扰
!

补钙也

是公认的有助于预防骨质疏松的方法
"

但是对于如何补钙
!

补钙的食物有哪些
!

吃什么以及怎么吃补钙最有效
!

很多人

都心存疑惑
"

那么
!

怎么做既能轻松补钙

又能有效预防骨质疏松呢
,

最轻松实惠补钙法
!

合理膳食
%

晒太
阳
%

运动
按照美国医学研究所的推荐

!

每人

每天应该摄入至少
#$$$

毫克的钙
"

早餐

喝一袋牛奶
-

约
!&$

克
.!

晚上加一小盒

酸奶
-

约
#$$

克
.!

补钙
'$$

毫克
%

每天吃

一个鸡蛋
-

约
($

克
.!

补钙
)'

毫克
%

晚餐

和中餐吃
!$$

克左右的粳米饭
!

补钙
!!

毫克
%

每天吃
*&

克左右的肉类
!

补钙
#$

毫克
%

每天吃
#

斤左右绿叶菜
!

补钙
)&$

毫克
%

每天
&$

克豆腐
!

补钙
*$

毫克
%

每

天一个苹果或橙子
-

!&$

克左右
.!

含有

#$

毫克左右的钙
%

每天吃
&$

克坚果
!

补

钙
#$$

毫克
"

晒太阳
$

充足的光照会对维生素
+

的生成及钙质吸收起 到 非 常 关 键 的 作

用
"

一旦维生素
+

缺乏
!

人体对钙质的吸

收不足
!

人体的骨骼将变得很酥脆
!

稍不

注意就会骨折
!

比如弯腰
#

跳跃等
"

有些

骨质疏松即使还没有到骨折的程度
!

但

是也会产生持续疼痛
!

大大影响到人的

生活质量
"

运动
$

每周应锻炼
),'

次
!

每次
)$,

'$

分钟
"

锻炼项目可以多样化
!

抗阻训练

和力量训练相结合
!

比如
!

举哑铃
#

仰卧

起坐
#

武术和瑜伽等
"

认清误区
!

不要轻信传言 补钙要
有科学依据

关于补钙的传言多不胜数
!

但是有

些却是误区
"

我们必须认清这些误区
!

才

能真正有效补钙
"

最人云亦云
$

喝骨头汤补钙
"

坊间传

言的补钙食物很多
!

其中最广为流传的

就是
&

喝骨头汤能补钙
" '

殊不知
!

骨头里

面的钙决不会轻易溶出来
"

有实验证明
!

在高压锅蒸煮两小时之后
!

骨髓里面的

脂肪纷纷浮出水面
!

但汤里面的钙仍是

微乎其微
"

要想用骨头汤补钙
!

只有一个方法
$

加上半碗醋
!

再慢慢地炖上一两小时
"

醋

可以有效地帮助骨钙溶出
"

需要注意的

是
$

这时一定不要用高压锅
!

最好用砂锅

来炖
!

避免在骨头汤中溶出过多的铝
"

最忽悠人
$

钙剂
#

钙片补钙最有效
"

现在大家的补钙意识越来越强
!

但很多

人不知道自己吃了多少钙
!

从膳食中吃

到的钙是否充足
"

按照美国医学研究所

的推荐
!

每人每天应该摄入至少
#$$$

毫

克的钙
"

结合自己的膳食习惯
!

从膳食中

吃足钙
!

其实并不难
"

奶类
#

绿叶菜
#

豆

腐
#

干果
#

蛋
#

主食
#

肉
#

水果
!

在保证食物

种类齐全
#

营养均衡的基础上
!

每天完全

可以吃足
#$$$

毫克的钙
"

最安全有效的

补钙方式是在日常饮食中加强钙的摄入

量
!

而且食物补钙比药物补钙更安全
!

不

会引起血钙过量
"

最得不偿失
$

只补钙不补维生素
+

"

维生素
+

是一种脂溶性维生素
!

它和钙

的吸收
#

利用有密切关系
!

只有在维生素

+

的参与下
!

钙才能在构成骨骼和牙齿

等组织的过程中发挥作用
!

否则
!

即使摄

入的钙再多
!

其利用率也比较低
!

人体也

会缺钙
"

肩关节疼痛
#

手 臂 举 不 起

来
!

连 梳 头
#

洗 脸
#

穿 衣 都 困 难

//

这样的症状常见于 五 十 来

岁的女性
!

医学上的名称是
&

肩

周炎
'!

老百姓叫它
&

五十肩
'"

其

病因就是长期上肢用力或肩部

受寒
!

如果得不到有效治疗
!

会

逐渐加重
!

严重影响生活
"

其实
!

长期坚持练习下列
"

个简单的动

作
!

就能成功地将
&

五十肩
'

击

退
"

尚未患病的
!

常练习也能起

到预防作用
"

肩膀外旋
"

屈肘
-$

度
!

端拳

贴身
!

拳心向上
%

然后肘尖不动
!

小臂向外摆
!

肩关节即为外旋
"

后扶下蹲
"

背靠桌子站立
!

双手后扶于桌边
%

反复做适度下

蹲动作
!

以加强肩关节的后伸活

动
"

两手抱头
"

两手紧抱后脑
!

两肘拉开
!

与身体平行
%

两肘再

收拢
!

夹住头部
!

周而复始
"

展臂站立
"

双臂伸直
!

自然

下垂
%

手臂向上用力抬起
!

手心

向下
!

到最大限度后停
#$

秒钟
!

然后回原处
!

反复进行
"

扩胸分肩
"

两手臂折叠
!

放

于胸前
!

两肘与肩平
!

手背在上
!

掌心朝下
%

然后手臂展开
!

分开双

肩
%

展开时吸气
!

回收时呼气
"

后伸摸脊
"

自然站立
!

手臂

向后
!

用中指触摸脊柱
%

手指由下

逐渐向上走
!

达到最大限度后呆

住不动
!

两分钟后再缓缓向下
"

反复进行
!

逐渐增加高度
"

手指爬墙
"

面对墙壁站立
!

抬起手臂
!

用手指沿墙缓缓向上

爬动
!

使上肢尽量高举
!

达到最大

限度
%

然后徐徐向下回原处
!

反复

进行
!

逐渐增加高度
"

旋肩画圈
"

站立
!

上肢自然下

垂
!

手臂伸直
%

然后手臂由前向上

向后画圈
!

幅度由小到大
!

反复数

遍
"

需要提醒的是
!

以上
"

个动

作不必每次都做全
!

可根据个人

情况进行选择
!

每天
),&

次
!

每个

动作至少做
)$

次
"

另外
!

如果肩

周炎已发展到冻结期
!

就要上医

院了
"

在治疗期间
!

也要配合上述

锻炼
"

一开始会很疼
!

必须忍一

忍
!

坚持下来定能见到成效
"

!

个动作缓解
"

五十肩
#

每个人都有心爱的食物
!

从

某种意义上说
!

饮食偏好还能反

映出人们的性格特点
"

随着科学

研究的不断深入
!

心理学家和社

会学家提出了新的见解
$

食物可

以影响人的性格
"

例如情绪不稳

定的人
!

往往是酸性食物摄入过

量
#

缺乏维生素
.

和维生素
/

的

缘故
%

优柔寡断者
!

可能是因为

体内缺少维生素和氨基酸
%

性格

固执者
!

常因喜吃肉类及高脂肪

食物
!

血中尿素偏高所致
"

情绪不稳定者
$

多吃碱性食

物
!

如含钙丰富的大豆
#

菠菜
#

牛

奶
#

花生
#

蟹
#

蛋黄
#

土豆等等
"

如

果觉得自己在这段时间里情绪

波动特别大
!

甚至无缘无故发脾

气
!

那么最好吃一段时间的素食
"

优柔寡断者
$

建立以肉类为

中心的饮食习惯
!

同时大量吃新

鲜蔬菜和水果
!

特别要多吃含维

生素
0

#

.

#

/

的食物
"

多心多疑者
$

一日三餐不可

缺少高蛋白食物
!

如牛肉
#

猪肉

等
!

多吃乳制品
"

焦虑不安者
$

可帮助安定情

绪的营养素有钙质
#

维生素等
!

但

在摄入这些营养素的同时
!

还要

多吃可增强体质的动物性蛋白

质
!

并且在烹调时宜清淡
!

口味不

可太重
"

维生素
.

族含量多的有

啤酒
#

牛奶
#

蜂蜜
#

瘦肉
#

鱼等
"

消极依赖者
$

适当节制一些

甜食
!

如蛋糕
#

可乐等
"

多吃含钙

和维生 素
.

#

较 丰 富 的 猪 肉
#

羊

肉
#

小麦胚芽
#

贝类
#

大豆制品等
"

做事虎头蛇尾者
$

多吃胡萝

卜
#

田螺
#

鸡肝
#

卷心菜
#

扁豆
#

辣椒
#

苦瓜
#

西红柿等
!

少吃肉类食物
"

迟钝不灵者
$

需要摄取丰富而

多变的食物
!

多吃富含维生素
0

#

.

的蔬菜和含钙丰富的食物
"

特别是

对大脑神经纤维有帮助的海藻类

食品
!

以达到柔软脑神经的目的
"

按脾气
"

对症
$

选食物 美食也能影响性格

按摩百会穴
!

用手指按头顶最高处正中的百

会穴
!

用力由轻到重按揉
!$!)$

次
"

功效
$

健脑宁神
!

益气固脱
"

最适症状
$

头昏头重
!

记忆力减退
"

对按太阳穴
1

双手拇指分别放在额部两侧的

太阳穴处
!

其余四指分开
!

放在两侧头部
!

双手同

时用力做对按揉动
!$!)$

次
"

功效
$

清脑明目
!

振奋精神
"

最适症状
$

眼睛疲劳
!

偏侧头痛
"

按揉风池穴
1

用两手拇指分别按在同侧风池

穴
2

颈后两侧凹陷处
3

!

其余手指附在头的两侧
!

由

轻到重地按揉
!$!)$

次
"

功效
$

疏风散寒
!

开窍镇痛
"

最适症状
$

后部头痛
!

眩晕耳鸣
"

拿捏颈肌
1

将左
2

右
4

手上举置于颈后
!

拇指放

置于同侧颈外侧
!

其余四指放在颈肌对侧
!

双手用

力对合
!

将颈肌向上提起后放松
!

沿风池穴逐渐向

下拿捏颈部肌肉
!$!)$

次
"

功效
$

解痉止痛
!

调和气血
"

最适症状
$

颈部酸痛
!

僵硬不适
"

按压肩井穴
1

以左
2

右
4

手中指指腹按于对侧肩

井穴
2

在肩与颈椎中间
!

肌肉边缘正中
4

!

然后由轻

到重按压
#$!!$

次
!

两侧交替进行
"

功效
$

通经活络
!

散寒定痛
"

最适症状
$

肩颈酸痛
!

僵硬不适
"

自我按摩
!

调理颈椎


