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针对颈椎，发明人瘫痪后执迷七年研究，申
请并取得了一项实用新型的技术发明——摆动
式位移枕头，专利号 ZL2010205350225。2012 年
11 月，该产品顺利通过浙江省科技厅下达的省
级新产品科技成果评审验收，其相关技术达到
国内领先水平。

众所周知，颈椎病大多源自久坐工作而缺
少活动的人，颈椎病初期常伴随着酸、麻、胀、
痛，严重时会导致头晕、恶心、失眠、神经衰弱
甚至瘫痪。而目前人们针对颈椎要么经常到特
定场所去针灸、推拿、医疗牵引甚至吃药；要么
认为自己没有时间或怕麻烦得过且过，以致延
误最佳好转的机会导致症状加重。及时放松自
己白天工作压力造成的颈椎压迫，应该是一个
不错的选择。

会动的枕头利用人人都要睡眠这一特点，发
明了用机械原理制造的枕芯，睡觉时你只要轻轻
一枕，头部重量就会带动枕芯移动和转动，同时
摩擦带动颈椎向头顶方向移动，既轻松舒服又方
便可靠。

针对颈椎 关爱睡眠

床奇·会动的枕头

专刊部主编 责任编辑：王莉莉 电话：0579-853811022020年9月1日 星期二 校对：黄燕珊6

经常听到“十人九痔”之说，可见痔疮
发病率之高。古人说：“痔者，峙也。”在古
代，痔为突出之意，人于九窍中凡有小肉突
出者，皆曰痔，不特生于肛门边，如鼻痔、眼
痔、牙痔等。但现在痔即指肛门痔。

痔疮是直肠末端黏膜下和肛管皮肤
下的直肠静脉丛发生扩大、曲张所形成的
柔软静脉团，或肛缘皮肤结缔组织增生或
肛管皮下静脉曲张破裂形成的隆起物。男
女老幼皆可为患，其中以青壮年占大多
数。根据发病部位不同，痔分为内痔、外痔
及混合痔。

内痔是齿线上直肠末端黏膜下的痔
内静脉扩张所形成的柔软静脉团。其临
床常以无痛性便血为主要症状，血液与
大便不相混，多在排便时滴血或射血。出
血呈间歇性，每因饮酒、过劳、便秘或腹

泻时使便血复发和加重。出血严重时可
引起贫血。

外痔是发生于肛管齿线以下的痔外
静脉丛扩张，或痔外静脉破裂或肛缘皮
肤因炎症增生而形成的肿物。分为静脉
曲张性外痔、结缔组织外痔和血栓外
痔。临床特点为肛门异物感及肛门坠
胀、疼痛。

混合痔是指内、外痔静脉丛相互沟通、
吻合使内痔和外痔部分形成一个整体。混
合痔兼有内痔、外痔的双重表现。

中医对本病早有认识，认为痔疮多因
脏腑本虚，静脉壁薄弱，兼因久坐，负重远
行，或长期便秘，或泻痢日久，或临厕久蹲
努责，或饮食不节，过食辛辣肥甘之晶，导
致脏腑功能失调，风燥湿热下迫，气血瘀滞
不行，阻于魄门，结而不散，筋脉横解面生

痔。或因气血亏虚，摄纳无力，气虚下陷，则
痔核脱出。

中医治疗痔疮方法多样且效果显著。
内治主要以口服汤剂为主。风热下迫，灼
伤肠络，或热积肠道，耗伤津液，以致便
结，擦伤痔核血络，热迫血妄行，则见便
血，血色鲜红。风性善行，则下血或呈喷
射状。口渴、便结、舌红苔黄、脉数皆为热
邪内盛之象。治以清热凉血祛风，方选凉
血地黄汤加减；湿热下迫大肠，迫血妄
行，则大便下血。湿热蕴结，经络阻塞，气
血瘀滞，则痔核肿物脱出。湿性重浊，则
肿胀疼痛。热胜肉腐，则糜烂坏死；口干
欲饮、口苦、小便黄、苔黄腻、脉濡数为湿
热之象。治以清热利湿止血，方选止痛如
神汤加减。身体素弱，脾虚气亏，不能统
血，血不循经而溢于脉外，则大便带血。

脾虚下陷，则肛门坠胀，痔核脱出肛外。
脾虚运化失常，则纳少便溏。脾虚则气血
无以荣养肌肤，故见神疲乏力，面色少
华。舌淡、苔白、脉弱为脾气亏虚之象。治
以健脾益气，方选补中益气汤加减。

外治可用苦参汤煎水清洗以防感染。
痔肿痛时用痔疮膏或黄连膏外涂。如果痔
疮严重，或经常肿痛出血，中医也会考虑结
扎疗法治疗。结扎疗法是指用丝线结扎痔
核根部，以阻断痔核的气血流通，使痔核坏
死脱落。

痔疮高发容易反复，生活起居需格外
注意。平时保持大便通畅，定时排便，大便
时不要久蹲。及时治疗肠道急、慢性炎症。
保持肛门部清洁，坚持便后用冷开水洗浴。
少食辛辣刺激之物，多吃蔬菜水果。

据人民日报海外版

为什么说“十人九痔”

黄先生发来短信询问：我今年32岁，最近一
个星期便秘严重，每次都要蹲好久，请问便秘是什
么原因造成的，该怎么解决？

义乌復元医院肛肠科副主任中医师钱弘泉
回复：经常便秘与日常饮食、水分摄入量有非常大
的关系。饮食中纤维素太少，肠道受到的有效刺激
减少，无法引起直肠的反射性蠕动，导致食物残渣
留在肠内的时间太久，水分已经被吸收，最终大便
干燥，排出就变得非常困难。想要改善这种症状，
首先要从饮食习惯抓起，多吃粗粮、多吃纤维素高
的食物和新鲜的水果蔬菜可以加强肠道水分的吸
收，软化硬便。在选择食物时，含有维生素B族的
对便秘有特殊的缓解效果，能加强肠道蠕动。同时
要注意适量的运动，最好是快走，不要跑。饮食加
运动相结合可以有效缓解便秘的症状。

怎样缓解便秘症状？

●并非人人适合饭后散步
饭后适当散散步，对于大多数健康人

群来说有助放松心情，还能促进胃肠蠕动，
所以一直被视为良好的健康生活习惯。

不过，饭后散步也有讲究，并非人人都
适合。专家建议，饭后休息二三十分钟后再
开始散步较为适宜。如果饭后马上散步，血
液需运送到全身其他部位，胃肠的血液供
应就相应减少，食物得不到充分消化，对于
一些体质较差甚至是多病的人群来说，或
易诱发功能性消化不良。尤其在室内外温
差较大的冬季，更不建议“饭后百步走”，特
别是老人家，进餐时吃得红光满面、大汗淋
漓，要是匆忙离开餐厅，在瑟瑟的寒风刺激
下行走，汗腺及皮下组织中的毛细血管骤
然收缩，容易引起风寒头痛，甚至可能加大
心脏的供血负担。所以饭后走不走，是因人
而异的。

●哪些人适合“饭后百步走”
“饭后百步走”，适合平时高血糖、形体

较胖、胃酸过多、活动较少、长时间伏案工
作的人。散步可以使大脑皮层的兴奋、抑制
和调节过程得到改善，从而消除疲劳、放
松、镇静、清醒头脑。所以，适合的人饭后以
散步来调节精神，是不错的选择。

●哪些人“饭后不要走”
“饭后不要走”，主要针对体质较差、低

血糖、贫血、体弱多病，尤其是患有胃下垂
或心脑血管疾病如高血压、冠心病患者。

步行锻炼最好在晚餐后两小时，以没
有气急、气短，身体微出汗为最大限度，每
次行走15至20分钟，中途可依据情况适当
停下来休息。

●饭后走路莫求快贪多
很多人认为走路时速度越快，强度越

大，锻炼效果就越好。专家提醒，其实走路
速度过快反而易造成身体损伤。走路速度
应与自身身体素质相配，不可盲目求快。

随着微信运动的流行，很多人在微信
步数上暗暗较劲。为了抢占运动排行榜榜
首，有的人一天走路步数高达几万步，这种
做法也不可取。

特别是老人、体胖或有慢性基础病的
人群，走路锻炼更要适可而止，要在自己身
体所能承受的范围内选择相应的运动方
式，不要盲目贪多。

●饭后怎么走，方法学起来
专家推崇“闲庭信步”，心情尽量放松，

“百步走”也可以理解为“摆步走”。除此之
外，散步还要注意天气和节气的变化，比如
秋冬刮大风降温时，就不太适合在户外行
走，特别是老人家，天气条件不好时在室内
适当走动更安全。

饭后怎么走对身体更好？以下这些小

方法，不妨选一个适合你的试试看——
1.普通散步法：以每分钟60～90步为

宜，每次20～30分钟，适合患冠心病、高血
压、脑出血后遗症或呼吸系统疾病的老人。

2.快速散步法：散步时昂首挺胸、阔步
向前，每分钟走90～120步，每次30～40分
钟。适合有减脂需求的人群、胃肠道疾病恢
复期的老年患者。

3.摩腹散步法：散步时，两手掌旋转按
摩腹部，每走一步按摩一周，正反方向交替
进行。每分钟40～60步，每次5～10分钟。
患慢性胃肠疾病、肾病的老人尤宜。

4. 逍遥散步法：饭后缓步徐行，每次
5～10 分钟，可舒筋骨、平血气，有益于调
节情绪、醒脑养神、增强记忆力。

5.定量散步法：即按照特定的线路、速
度和时间，走完规定的路程。散步时，以平
坦路面和爬坡攀高交替进行，做到快慢结
合，对锻炼老年人的心肺功能大有益处。

6.倒退散步法：散步时双手叉腰，两膝
挺直。先向后退、再向前走各100步，如此
反复多遍，以不觉疲劳为宜，有助防治老年
人腰腿痛、胃肠功能紊乱等症。

7. 摆臂散步法：散步时，两臂随步伐节
奏做较大幅度摆动，每分钟60～90步，可增
强骨关节和胸腔功能，防治肩周炎、肺气肿、
胸闷及老年慢性支气管炎。据《广州日报》

饭后百步走，活到九十九？这些讲究你知道吗

大骨头、羊蝎子是很多人钟爱的美
食，其中的“骨髓”滑腻醇香、味道独特，
让人欲罢不能，在有些人眼中能够“补精
填髓”，但也有人表示，那跟肥肉没什么
区别，都是脂肪。那么骨髓里到底有多少
营养呢？

骨髓本是一种好东西。与人的发育类
似，幼年的猪牛羊等动物的骨髓腔中，是能
够制造血细胞和淋巴细胞的红骨髓，其中
富含铁元素和蛋白质。煮熟后，红骨髓会变
成褐色。但随着动物的不断长大，红骨髓会
不断转变成黄骨髓，失去造血功能。黄骨髓
煮熟之后，就是我们所看到的白色骨髓，吃
起来有一种油腻感。

一般来说，食物越美味，脂肪含量越
高，因为香味物质多数“蕴藏”在脂肪中，
并且足够量的脂肪才能给食物滑腻醇香
的口感。骨髓也不例外，其主要成分就是
饱和脂肪、少量氨基酸，加上少量磷脂，
包括卵磷脂、脑磷脂和神经鞘磷脂等（没
有蛋黄多）。如果说它补磷脂，勉强说得
过去。怎么知道黄骨髓里饱和脂肪多？很

简单。骨头汤熬好之后，只要稍微放凉
点，上面就有一层厚厚的白色脂肪——
和猪油一样，长链的饱和脂肪酸都有这
个特点：熔点高，室温下容易凝固，加热

后就会化开。
有观点认为，那些颜色白白的汤看

上去很有营养，肯定特别“补”。其实，一
些久熬的浓汤之所以呈现乳白色，只是

脂肪的乳化现象：脂类物质的微球均匀
分散于水中，引起光线散射而变成乳白
色。这只是乳化效果带来的光学现象。比
如，煮棒骨、鸡皮、鲫鱼等食物时，会溶出
一些胶原蛋白或其他可溶性蛋白质，还
有各种磷脂，它们具有天然乳化剂的效
果。在水滚动沸腾的条件下，蛋白质和磷
脂可以帮助脂肪微球稳定分散于水中，
汤就能煮成乳白色。脂肪越多，白色越浓
郁，汤越黏稠。

还有人坚信，骨头汤能补钙。的确，动
物体内的钙主要存在于骨组织中，但主要
以羟磷灰石结晶的形式存在，不溶于水，很
难煮出来。早在1999年就有研究论文探讨
了骨头汤能溶出多少钙这件事，结果发现，
正常熬煮时，汤中钙含量低到可忽略不计，
即使用压力锅煮上两小时，也没能明显增
加汤中的钙含量。所以，骨头汤和骨髓都不
能补钙。

总之，骨髓以饱和脂肪为主，如果人不
胖，可以少量吃。如果已经肥胖、高血脂，不
可随便多吃。 据《生命时报》

骨髓大多吃的是口感

“饭后百步走，活到九十
九”，这句话大家常挂在嘴边。

“百步”只是一种比较虚的说
法。一些老人家饭后喜欢结伴
出门溜达，岂止百步走，经常
一走就个把钟，甚至上万步都
有，觉得这是一种不错的锻炼
方法。

但专家提醒，饭后散步
也有讲究，并非人人都适合，
即便适合，活动量也因人而
异——


