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上车打盹
伤脊椎

不少人一上车或者飞机就犯困，常在座位上打盹
消磨时间，其实这个习惯很危险。

坐着睡觉的时候，人的颈部、腰部的肌肉处于松
弛状态，对脊柱的保护减弱，碰到急刹车或飞机气流
的颠簸，很容易发生小关节错位。一般轻微的错位会
导致急性的小关节炎，并引发周边肌肉的痉挛，导致
不同程度的颈肩腰背痛，一般不会压迫神经和血管引
起不适。

如果在错位的情况下继续活动，脊柱生物力学的
稳定性会遭到破坏，某些椎体及椎间盘负担加重，加
速退化。若错位进一步加重，很容易压迫神经和血
管，就会引起颈、腰和背部的疼痛，并出现头痛、头
晕、手脚麻痹等一系列症状。

如果路程很长，休息时应戴上护颈枕，腰部靠个
小枕头，使颈腰部(人体脊柱在颈椎和腰椎有两个生理
性的前弓)得到足够稳定的支撑。另外，做以下几个小
动作，也能放松身体、缓解乘车疲劳。

1.头部向肩膀侧弯，轻轻用同侧手按压头部向肩
膀靠近，持续大约1～2分钟，然后对侧训练，可以做
3组。头部向后屈，从左到右做180度的旋转，5个为
一组，前屈同样训练，前后各做4组。这样两组动作
可以增加颈椎的活动度，促进血液循环。

2.肩部放松动作，上提、后拉、下沉、前推，用
肩膀来比划四方形，四个方向为一组，可以做5组。

3.腿部放松动作，可以适当用双手揉按小腿，以
舒缓双腿的肌肉。有条件的话，可适当抬高下肢，做
绷脚尖勾脚的动作，改善下肢血液循环不畅的情况。

眼睛是健康的一扇特殊窗户，通过观察眼睛的细
微变化，可以提前知道潜藏的健康危机。

眼睛与全身性疾病关系密切，比如心脑血管病
变、代谢性疾病、外伤等都会在眼底有所表现，甚至
一些药物都会对眼部造成损害，许多眼病又可以反映
全身疾病的严重程度。眼底检查有助于早期发现全身
性疾病，平时我们还可以通过观察眼睑（俗称眼
皮）、眼球的位置和运动以及眼球表面的颜色等，及
时发现问题，尽早就医。

双眼瞳孔一大一小

正常情况下，双眼瞳孔是对称的，而且等大等
圆，直径为 2.5~4毫米，位置居中，对光线直接和间
接照射的反应较为灵敏。如果双眼瞳孔大小出现不对
称，除极少数可能是生理变异或由于双眼受光照不等
所引起外，均属病理性。瞳孔大小不等可能是颅内病
变，如脑外伤、眼外伤、颅内肿瘤、炎症；若大小变
化不定，可能是脑疝，这是临床危重疾病的征兆；若
双侧瞳孔大小不等，且伴有对光反射减弱或消失以及
神志不清，往往预示着中脑功能损害，这种情况预后
较为严重。

眼球突出

眼球突出最常见的原因是甲状腺机能亢进，尤其
是突眼性甲状腺肿。如果眼球突出伴有视力模糊、烦
躁、疲倦、食欲增加、体重降低、心悸等症状，应及
时就诊。另外，一些眼眶疾病，如眶蜂窝组织炎、眶
肿瘤等，以及高度近视都会有眼球突出的表现。

眼球变黄

大量吃胡萝卜、橘子或某些药物时会引起眼球变
黄。眼球发黄通常被称为黄疸，一般是有肝胆疾病才
会出现巩膜(俗称眼白)发黄，多见于黄疸型肝炎或淤
胆型肝炎。引起黄疸的原因有两类：一类是肝细胞性
黄疸，即肝细胞坏死引起的；另一类是阻塞性黄疸，
是由于胆道阻塞引起的。眼睛发黄只是疾病的一种外
在表现，所谓治病求本，把肝病治好了，眼睛发黄的
问题自然就会消失。但大部分眼球变黄来源于肝胆疾

病，建议到正规医院就诊，治疗原发病。

白眼球出血和充血

白眼球红色病变有两种表现：一是结膜下出血，
由于咳嗽、便秘等原因令胸腹部压力增大，还可能是
眼外伤令结膜小血管破裂导致的。可见于任何年龄，
但伴有高血压、糖尿病、动脉硬化等血管性疾病，更
容易出现结膜下出血；二是眼充血，可有结膜充血和
睫状充血表现，一般是由于炎症、理化因素等所致。

上睑下垂

上睑下垂一般分先天性和后天性两种。先天性上
睑下垂主要由于动眼神经核或提上睑肌发育不良所
致，一般为双侧，有时也为单侧；后天性上睑下垂多
与疾病有关，如动眼神经麻痹、提上睑肌损伤、交感

神经损害、重症肌无力等。随着年龄增长，很多人会
出现眼睑松垂，这可能是糖尿病、颅内疾病的表现。

眼睑黄色瘤

人过中年，特别是肥胖人群，上、下眼睑内眦角
皮肤会出现淡黄色的小皮疹，最初为米粒大小，发展
到最大时可占据全部或大部分上眼睑，这在医学上称
为眼睑黄色瘤，是高脂血症的常见信号。血脂是血浆
的重要组成部分，由于遗传、进食过多高脂肪食物等
原因，血脂代谢发生紊乱，身体的某些部位就会造成
大量胆固醇沉积。沉积的胆固醇被细胞吞噬后，会形
成黄色片状物、粒状物等，眼睑黄色瘤、角膜老年环
等就是其常见的外在症状。患者在日常生活中，一定
要积极预防高血脂，改善饮食结构，参加力所能及的
体育锻炼，消耗体内过多的脂肪。

近日，美国心脏协会（AHA）发表声明称，除了
要关注摄入的食物种类，三餐的时间对心血管而言也
至关重要。该声明的首席作者，哥伦比亚大学医学营
养系副教授马里—皮埃尔斯蒂文—翁奇表示，人体内
的各个器官都有各自的“生物钟”，在对的时间摄入
对的食物才有利于心脏健康。

早餐7:00，适当吃全麦。清晨，太阳慢慢升起，
身体也渐渐苏醒。在 7：00左右，胃肠道已经完全苏
醒，消化系统开始运转，这个时候吃早餐最能高效地
消化、吸收食物营养。一般推荐早餐可以适当摄入全
麦食品，它们不仅含有小麦胚和小麦麸，更是纤维素
的极佳来源。从理论上讲，全麦食品中的水溶性膳食
纤维具有排泄钠的作用，能有效调节血压，预防高血
压。有研究表明，适当多摄入全麦食品，可以降低心
脏病的发生率。

此外，凌晨常是心脏病人的“魔鬼时刻”，这一时
间段心血管发生堵塞的几率最高，并会持续到早晨。早
餐若能及时吃点有助于软化血管、调节胆固醇的食物，
如燕麦片、全麦面包等，血管硬化的状况会更好地得到
改善。全麦食品中富含人体所需的多种维生素、矿物
质、纤维素等，在经过一夜的消耗后，体内所缺的维生

素、矿物质也能从早餐中得到及时补充。
加餐10:30，吃点新鲜水果。上午 10点半左右，

人体新陈代谢速度变快，不少人会感到有些饿了，这
时可加餐补充能量，特别是学生、上班族等用脑一
族，有助于集中精力，并保持血压稳定。

一般来说，大家可以在加餐时多吃些新鲜水果，
比如苹果、蓝莓、橙子等。苹果中的果胶可阻止胆固
醇的吸收，纤维素有助于清除胆固醇。蓝莓富含强抗
氧化剂白藜芦醇和一种可降低血压、减少血管炎症的
黄酮醇，橙子中也富含上述物质。此外，橙子中的植
物化学物质橙皮甙可改善心脏供血。值得注意的是，
加餐后，午饭就要根据胃口酌情减量。

午餐12:30，选择优质蛋白。中午 12点后是身体
能量需求最大的时候，这时候吃午餐对血压、血脂的
平衡比较有利。研究发现，午餐摄入一定的蛋白质，
比等量的碳水化合物和脂肪维持饱腹感的时间更长。
并且，优质蛋白质能增强血管弹性、降低心肌张力，
起到保护心脏的作用。一般来说，优质蛋白质来源包
括：奶酪、坚果、豆腐块、金枪鱼及煮鸡蛋等。需要
注意的是，对于很多人来说，午餐时间虽然比较短，
但仍要细嚼慢咽，切忌边工作边吃饭。

下午茶15:30，喝点酸奶。对于上班族而言，午
饭和晚饭的间隔时间较长，但是到了下午16点左右，
体内血糖已经开始降低，这不利于心血管健康。这时
可以吃点下午茶，除了稳定血压外，还可避免思维变
缓，防止出现烦躁、焦虑等不良情绪。一般建议的
是，大家可以喝点酸奶。有研究表明，适量摄入酸奶
有利于调节血压，其中含有的益生菌也有利于降低卒
中、心梗的发生风险。

晚餐18:30，多吃蔬菜。晚饭最好安排在 18点至
19点之间，如果吃得太晚，过不了一会儿就该睡觉
了。食物消化不完就睡，不仅睡眠质量不佳，还会增
加胃肠与心脏的负担。

一般来说，晚饭要吃得清淡，可以多吃些多吃蔬
菜比如木耳、香菇、芹菜等，有助于摄入更多膳食纤
维，控制血压和血脂，增加胃肠动力；控制食量也很
重要，八分饱是最好的。饭后半小时适当锻炼，可以
避免脂肪堆积。

马里—皮埃尔斯蒂文—翁奇提醒，是否加餐、选
择食物的种类和摄入量，每个人都不同。尤其已患有
心血管疾病的人，最好向专业的营养医师寻求建议。

指部瑜伽，
就是用手指做一
些动作以达到强
身健体的目的。
研究发现，按压
指尖时会激发血
液、淋巴和自律
神经等系统，从
而 达 到 缓 解 情
绪，提高免疫力
的作用，协调身
心。从中医经络
穴位上看，手部
有很多与身体各

器官对应的穴位，是内脏的反射区，经常做些手部按
压，对健康很有好处。

为大家介绍一个基本动作：将两手各 5根手指的
指头肚儿相碰，并轻轻彼此按压。此动作任何时候都
可以做，每次要做够3分钟，做的同时保持呼吸均匀。

此外，还可根据自身状况，有侧重性的做单个指
尖练习。比如按压大拇指能缓解脸部肿胀;按压食指能
缓解肩周僵硬;按压中指能治失眠;按压无名指能改善
便秘;按压小指可以缓解腿部肿胀。

很多人都有吃饭后犯困的体验。特别在这个时
节，室内暖气足，更容易让人饭后昏昏欲睡。这时就
会有人说：“一定是吃的太多了，脑供血不足了！”
这种说法是真的吗？

这个说法是靠不住的。这种说法跟众所周知的神
经生理学准则相悖，即大脑作为全身最重要的器官，
它的血液供应要优先保证，为了消化而减少大脑的血
流量并不合理。

事实上，正常的机体也确实有独特的机制让大脑
的供血保持平稳，即便其他器官的血液分配有所改变，
也不会对大脑的供血造成影响。譬如我们运动时虽然
肌肉的供血大幅度增加，但在脑的血供仍然保持稳定。

虽然和大脑血供无关，不过我们确实会饭后犯
困。圣马泰奥医学中心及斯坦福大学的研究人员发
现，胆囊收缩素可能与餐后的睡意有关。另外，也有
研究提示，餐后血糖升高，食欲素含量下降，可能是
犯困的另一原因。食欲素也叫下丘脑泌素。食欲素的
含量与人类的饥饿感及睡眠有着直接的关系。当食欲
素含量低下，人就会觉得昏昏欲睡和不想运动。而食
欲素含量高的时候，情况则会截然相反，人会变得清
醒且活跃。有研究发现，当血糖浓度高时，会抑制食
欲素的分泌，食欲素含量下降，实验鼠表现出困倦。
而如果摄入更多的蛋白质，由此获得的氨基酸能刺激
食欲素的分泌，让实验鼠保持清醒。

全身健康尽收“眼底”

碰碰指肚，减压

按时吃饭才能护心

饭后犯困因大脑供血减少？


