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近日，美国《心理神经内分泌
学》杂志刊登的一项新研究显示，
与单身或离婚者相比，已婚夫妇的
应激激素皮质醇水平更低。皮质醇
过 高 可 导 致 炎 症 ， 进 而 增 加 心 脏
病、糖尿病和癌症等多种慢性疾病
风险。研究表明，婚姻越幸福，身
体越健康。美国“福克斯新闻网”
日前载文，总结出已经经过科学研
究证实的“幸福婚姻的 7 大保健功
效”。

降低癌症死亡率。美国《临床肿
瘤学杂志》刊登的一项涉及近 130万
确诊各类癌症患者的研究发现，与
单身人群相比，已婚男女感染传染
病的几率更小，即使生病也更可能
得到及时治疗，因疾病而死亡的可
能性也更小。婚姻对癌症患者的这
种保护作用在男性中体现得更加明
显：无论何种癌症类型，已婚参试
者的癌症死亡率均保持在低水平。

患心脏病风险更小。美国《心身
医学》杂志刊登的一项研究发现，
结婚可以显著降低一个人的心脏病
死 亡 几 率 。 将 参 试 者 的 年 龄 、 血
压、身体质量指数（BMI）、胆固醇
和其他生活方式因素纳入考虑范畴
之后，研究人员发现，已婚男性在
心脏病确诊后 10 年的死亡率只有未
婚男性的一半。

更少发生致命中风。美国心脏协
会 2010 年完成的一项研究发现，单
身男性或婚姻不幸福的男性发生致
命 中 风 的 危 险 都 会 增 加 。 该 研 究
中，研究人员对 1 万名平均年龄 49
岁的以色列男性进行了相关数据分
析。结果发现，对婚姻不满的参试
男性发生致命中风的危险比婚姻幸
福的参试男性高出 64%。以色列特拉

维夫大学流行病学和预防医学教授
尤里·戈德博特博士表示，失败的婚
姻会有这种统计学上的重要性，真
的出人意料。

手术后存活率更高。 2012 年美
国《健康与社会行为杂志》刊登一
项研究发现，在接受心脏手术 3个月
后，已婚成年患者的存活几率是单
身患者的 3倍。研究人员认为，配偶
的悉心照料是已婚患者术后存活率
提高的关键。2011 年美国《健康心
理 学 》 杂 志 刊 登 的 一 项 研 究 也 发
现，接受心脏病手术的已婚人群术
后 15 年存活率比同龄单身患者高 3
倍以上。

老年更快乐。 2012 年美国《人
格 研 究 杂 志 》 刊 登 的 一 项 研 究 发
现，结婚可以防止典型的成年期幸
福感下降问题。虽然婚姻本身可能
并不见得使人更幸福，但是结婚却
有助于保持幸福感。

延年益寿。美国《人口研究杂
志》曾刊登一项观察性研究发现，
在 40 岁以上的欧洲男性中，单身男
性死亡率是已婚男性的 2倍。已婚男
女平均寿命可延长到至少 89岁。

健康更持久。美国杨百翰大学一
项涉及 1700 名已婚参试者的、为期
20 年的纵向研究发现，婚姻越幸
福，越能保持健康习惯。比如，睡
眠更好、定期看医生、不过量饮酒
和参加更多健康活动等。

新研究负责人瑞克·米勒博士表
示，在幸福婚姻中，一旦一方遇到
不开心的事，另一方更可能给予支
持和同情。配偶的这种支持有益减
轻压力，对不利健康的坏情绪起到
关键的“缓冲”作用，因而更有益
保持健康。

手机不离身是大家的常态。近日，欧洲脊柱协
会向全球发出警示：低头玩手机时，相当于在脖
子上压了 50 多斤的重量，“短信脖”已成困扰现
代人的全球性疾病。若不加重视，还会造成颈椎
病等远期伤害。

欧洲脊柱协会在声明中表示，正常成人头部重
约 10斤，当前倾看手机等电子设备时，通常呈 60°
角，由于物理杠杆作用以及重力作用，颈部肌肉要承
受50斤以上的重量。与此同时，后颈部肌肉为对抗压
力会一直处于紧绷状态，极易出现劳损、疼痛、僵硬
等不适，长此以往还可能会使颈椎因受力不平衡而导
致颈椎椎间关节失稳、错位，从而引发颈椎病。北京
望京医院骨关节一科主任张洪美表示，长时间低头玩
手机也是颈椎病年轻化的重要原因，门诊中，来看颈
椎病的年轻面孔越来越多。数据显示，近年来颈椎病
高发年龄从 55岁跌至 39岁，30岁以下的患病者占总
患病人数的37%。

更让张洪美担忧的是，从长远看，颈椎长时间受
压迫还会影响到周边神经，继发其他一系列不适。第
一，胸椎痛。颈部大部分肌肉连接在肩胛骨上，肩胛
骨又被肌肉连接在胸椎上，一旦颈椎受伤，自然会波
及到胸椎。第二，肩臂僵硬。低头时会牵连背阔肌，
使其压力增加，出现肩背、肩臂僵硬酸痛等问题。第
三，腱鞘炎。玩手机时，拇指需要长时间保持外展，
整个手掌也会超出功能位的位置，时间长了会引起手

腕劳损，诱发腱鞘炎，出现手指、手腕酸痛和痉挛
等。第四，头晕、头痛。颈椎长期受压，会出现颈椎
失稳，极易压迫周围椎动脉或交感神经，这也是颈椎
病患者为何会经常头痛、头晕的原因。

如何以正确姿势玩手机，给颈椎减压，张洪美给
出以下建议：

减少手机使用时间。尽量减少手机或平板电脑
的使用时间，若非用不可，最好每隔四五十分钟
站起来做一些伸展运动，如耸肩、扭脖子、甩手
等，消减颈椎压力。也可每隔半小时按一按脖
颈，放松一下肌肉。

避免长时间低头。发短信、看手机时不一定非要

弯着脖子，应挺胸收腹，可将手机抬高一些，与视线
平行，减少脖子下倾的机会。

不要躺着、趴着玩手机。这两个姿势会增加腰椎
和肩膀负担，导致其原有弧度发生改变，诱发肩膀
痛、椎间盘突出等。

勤练两个动作。张洪美说，“燕子飞”和“望
月”是缓解颈椎不适的王牌动作，能充分调动颈椎周
围的肌肉。具体方法分别是：1.身体直立，双手侧平
举，手心向外，手指朝上；慢慢向上抬高双臂，做小
燕飞状；同时，双手从腕关节开始向下伸直。每次做
50~100下。2.站立或坐着时，双手背在身后，抬头后
仰，每次约3分钟。

早春时节，气温多变，对不少人
的心脏都是一个考验。火箭军总医院
心脏大血管外科主任医师陈秀博士提
出五暖护心的健康策略。

醒来暖 睡醒后如果立即起身，
身体没适应被窝外面的“寒流”，同时
血流也比较慢，不能及时将氧气输送
到大脑，易出现头晕、眼花等，中老
年人则易发生心脑血管意外。所以，
醒来后可以先搓热手后干洗脸，再搓
搓腿和脚，等彻底醒了再起床。

洗漱暖 早春时的自来水一般都
比较凉，如果直接用来洗脸刷牙对血
管会有一定的刺激，尤其是心脑血管
病患者，最好用 40℃~50℃的温水洗
脸、刷牙，以减轻对血管的刺激。晚
上睡觉前要用 60℃左右的热水泡泡
脚，时间在15分钟~20分钟，可促进足
部血液循环。

如厕暖 睡眠时，人体代谢水平
降低、心跳减慢、血压下降，各项生
理机能都运转缓慢。凌晨时如果突然
去厕所，膀胱迅速排空，加上受到外
界的寒冷刺激，极易诱发低血压，引
起大脑短暂性供血不足，导致排尿性
晕厥。即便尿憋得再急，也要慢慢起
身，在床边坐上几分钟，穿着暖和
（最好备一件较厚的睡衣），再慢慢走
向厕所。

洗澡暖 冷天洗澡前最好先做5分
钟热身运动，如原地踏步、搓脚等，
同时可以打开浴霸等设备，等温度上
升后再入浴。需要注意的是，水温也
不宜过高。水温过热，毛细血管就会
扩张，血流加快，会增大中风、心梗
等的风险。

外出暖 选购保暖衣物应该以较
轻的羽绒、棉服为主，不要过于厚
重，以免加重心肺负担。出门也要记
得戴帽子和围巾，但要有一定的透气
性，以免捂出汗而受凉。从温暖室内
到寒冷室外，要缓慢出门，逐步适
应；从外面回家也是如此，减少冷热
交替猛烈变换。

来自美国宾汉姆顿大学最新发表
在《影响因子》的一项研究发现，经
常嚼口香糖不利健康，其含有的食品
添加剂会提高人的炎症风险。

研究人员表示，口香糖中含有一
种名为二氧化钛的食品添加剂，能破
坏肠道细胞组织，食用过多，不仅会
使更多有害细菌进入人体消化系统，
还会阻碍人体吸收营养物质。

研究人员做了两项试验，一项将
一个肠壁细胞暴露在二氧化钛中4个小
时；一项将另一个肠壁细胞连续 5天暴
露在二氧化钛中。结果发现，暴露在二
氧化钛中 5天的肠壁细胞，吸收锌、铁、

脂肪酸等营养物质的能力、食物消化的
能力变弱，出现炎症的几率升高。

研究作者格雷琴·马勒表示，二氧
化钛是一种经常在食品中使用的添加
剂，几乎无法避免，除了口香糖，牙
膏中也含有；巧克力产品里会用它来
让口感变得更丝滑；甜甜圈等甜品常
用它上色。此外，一些白色塑料、纸
张也会用它作为添加剂。

长期以来，人们一直在食用含二
氧化钛的食物，却并不了解它所带来
的风险。研究人员建议，为了减少食
物中的二氧化钛含量，人们应该少吃
加工食品，尤其是糖果。

英国纽卡斯特大学在《澳洲医学
期刊》发表的最新研究发现，每天走
够8800步，能减少1/3住院时间。

研究人员招募了一批 55岁以上的
参与者，利用计步器记录他们每天行
走的步数以及体力活动情况。结果发
现，每天走 4500步以下的人群，平均
每年住院时间为 0.97天；每天走 8800
步以上的人群，仅为 0.68天。从年龄
上看，年轻些的参与者平均每天步行
8600步，80岁以上的人平均每天步行
3800步。

研究人员解释称，每年 0.29天住院
天数的差异看似不多,其实约等于住院
时间减少了30%。也就是说，如果每个人
每天都行走 8800步，可以缩短近 1/3的
住院时间，这不仅有利于我们的身体健
康，还能缓解医院资源紧张的压力。

研究人员认为，研究中的参与者
年龄都在 55岁以上，一般人能从体育
锻炼中获得更多好处。如果每个人每
天都走够 8800 步，每年澳洲能减少
97.5万个入院日，挽回 17亿美元经济
损失。

欧洲脊柱协会发出警告

低头看手机 脖子负重50斤

早春护心要“五暖”

每天走够八千八，住院少

常嚼口香糖,炎症风险高


