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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
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陈女士发来短信询问：体检医生说我有风湿
热，但是我目前没有感觉，请问这是什么疾病？

义乌復元医院风湿免疫科副主任医师潘美芳
回复：风湿热是一种常见的反复发作的急性或慢
性身性结缔组织炎症，主要累及心脏、关节、中枢
神经系统、皮肤和皮下组织。临床表现以心脏炎和
关节炎为主，可伴有发热、毒血症、皮疹、皮下小
结、舞蹈病等。它通常发生于链球菌感染后2～4
周，是一种对咽部A组溶血性链球菌感染的变态
反应性疾病。急性发作时通常以关节炎较为明显，
但在此阶段风湿性心脏炎可造成病人死亡。急性
发作后常遗留轻重不等的心脏损害。

风湿热是什么表现？

口腔溃疡俗称“口疮”，常出现于唇、
舌、口腔内壁等部位，溃疡性损伤，严重影
响患者的进食乃至生活质量。其中一类口
腔溃疡是复发性的阿弗他溃疡，因具有明
显 的 灼 痛 感 ，故 冠 之 以 希 腊 文“ 阿 弗
他”——灼痛。

口腔溃疡的特点是有自限性，一般在七
到十天左右就能够自己愈合。但是复发性口
腔溃疡，不仅有自限性还有周期性和复发
性。患者一旦出现口腔溃疡，十天半个月才
好，有时候是上一个溃疡前脚刚走，下一个
后脚就跟来了，一年至少有一多半的时间在
与这个疾病艰苦斗争，可谓苦不堪言。

复发性口腔溃疡是最常见的口腔黏膜
疾病，不同年龄阶段、不同种族、不论男女

都有可能发病。但它的主要致病机制不明，
是多种因素共同作用的结果，与免疫因素、
遗传因素、系统性疾病因素、环境因素、其
他因素等等相关。

预防口腔溃疡是治疗中的重要一环，
尤其是预防复发性口腔溃疡，需摸索复发
规律，寻找复发诱因，避免和减少诱发因素
的刺激。日常生活中我们能做的也有很多，
比如：

1.注意调节生活工作节律，均衡饮食，
少吃刺激性食物。宜多吃蔬菜水果，如苹
果、芹菜、菠菜等；少食刺激性容易诱发口
腔溃疡的食物。

2.注意口腔卫生，定期口腔检查。科学
刷牙，饭后漱口，减少口腔内细菌滋生，选

择刷毛较柔软的牙刷，防止戳伤口腔黏膜
继而引发创伤性口腔溃疡。

3. 调节情绪，保持心情舒畅，乐观开
朗。良好的心情是身心健康的前提，要保持
乐观自信，心情愉悦。

4.保证充足的睡眠时间，避免过度疲
劳。睡眠不好会使人心情焦虑急躁，免疫力
降低。

复发性口腔溃疡是一种口腔疾病，或
许不会有很多人为了它专门去医院做检
查治疗，但是一旦反复发作，请及时到口
腔医院黏膜科就诊，对症治疗。做好日常
生活中能够维护口腔健康的小事，预防口
腔溃疡，尽量不要让它影响到我们的正常
生活工作。 据科普中国

口腔溃疡影响进食？做好这四点避免复发

“秋燥、秋感、秋泻”是“秋老虎”的“三
板斧”，儿科专家建议宝爸宝妈们做好日常
调摄、增强宝宝自身体质，才是应对“秋老
虎”发威的基本原则。均衡营养、积极锻炼、
愉悦心情是人体防病抗病的重要手段。

中医如何认识“秋老虎”

按照传统历法，立秋一到，秋季伊
始。《管子》中记载：“秋者阴气始下，故万
物收。”中医学认为，燥为秋季主气，称为

“秋燥”，其气清肃，其性干燥。初秋时节
暑热之气尚未尽散，加之雨水较少，天气
干燥，温热之气与燥气相结合，化为“温
燥”。温燥之邪最容易侵犯肺和肠道等

“多津液”器官。肺为娇脏，喜润恶燥，肺
与大肠相表里，燥邪犯肺，偏袭大肠，出
现肠道津亏，故此人体会出现少津的现
象，比如皮肤干燥、口鼻干燥、两目干涩、
咳嗽咽痛、便秘等。

“秋老虎”都会带来哪些伤害

1. 呼吸道疾病
“秋老虎”期间，早晚凉飕飕，中午成蒸

笼，快速的冷热变化对宝宝抵抗力是一个严
峻考验。在这样的环境下，呼吸道黏膜受到
乍冷乍暖刺激后，常影响黏膜纤毛的正常运
动，呼吸道免疫防御功能下降，给病原体侵
入提供了可乘之机。此时如果宝宝穿着衣物
不合适，或者平时身体素质偏差，很容易引
起伤风感冒，重则出现气管炎、肺炎。

2. 消化道疾病
夏秋交替之际，消化道疾病以感染性

疾病为主，包括细菌性痢疾、大肠杆菌引

起的胃肠疾病以及被污染食物引起的食
物中毒，这些疾病都以吐泻为主要表现，
并伴随不同程度的脱水和电解质紊乱。其
中，轮状病毒感染在“秋老虎”季节尤为猖
獗。除了感染性因素外，天凉之后人们食
欲转佳，暴饮暴食下胃肠负担加重；昼夜
温差大，腹部容易受凉，肠道蠕动加快，也
会出现腹泻症状。因此儿科门诊常流行这
样一句顺口溜：“忽然一阵秋风来，腹泻患
儿排成排。”

“打虎”重在自身强

中医重视“秋冬养阴”的养生原则，夏季
人体营养成分丢失，可以通过秋季食补来恢
复。食补应以“清补”为佳，除了积极饮水外，
还需要适当增加润肺生津的食材摄取。中医
讲“五果为助、五菜为充”，新鲜的瓜果蔬菜
中富含膳食纤维、维生素和矿物质，既可以
满足人体所需的营养，又可以补充排汗后丢
失的各类微量元素，其中以银耳、百合、藕等

白色果蔬更适合秋季食用。可搭配苹果、番茄、
柚子等酸甘生津食材，减少西瓜、黄瓜等寒凉
瓜果摄入，尤其要少食煎炸类食品。对于平素
脾胃较弱的孩子，提倡不拘时饮粥，既可以防
暑补液，又能增进食欲，可根据个人口味选择
绿豆粥、山药粥、莲子粥、薄荷粥等。

由于天气骤然变化，衣物增减应及时适
当，入秋穿得过暖会助长宝宝“上火”的毛病；
但早晚天凉，或者平素体质偏弱的孩子则不
能盲目“秋冻”，否则既起不到提高抵抗力的
作用，相反会增加感冒风险。建议家长选择透
气性和保暖性较好的棉质衣物，并做好“三
暖”（暖腹、暖背、暖手脚）防护，尽量减少空调
使用，多使用自然风降温换气。

入秋也是锻炼的好季节，适当的户外运
动，既可以增加宝宝对寒热天气变化的适应
性，增强呼吸系统抗病能力，又能加快新陈代
谢，促进胃肠蠕动，减少便秘和厌食发生。

秋风萧瑟，万物凋敝，成人触景伤情后人们
往往会出现情绪低落的表现，而儿童在秋季入
学后，孩子可能会一时不适应，随之出现情志问
题。中医认为这种抑郁不舒的心境与肺气不舒
有关，并提出“诸气膹郁,皆属于肺”的观点。

因此，秋季到来后精神调养也至关重要。
如何做才能舒展肺气呢？其实并不难。首先，对
于平素情绪低落、爱哭闹的宝宝，可以多让其
尝试开心的事情，提高他们对新鲜事物的兴
趣；家长应减少平时对宝宝过多的约束和批
评，多以赞扬和褒奖为主，让孩子有获得感和
成就感；全家可以利用节假日进行户外活动，
感受大自然美感，营造温馨的家庭氛围。这些
尝试都可以帮助开阔心胸、放松心情，以抵消
秋季肃杀之气带来的不利影响。 据人民网

秋燥、秋感、秋泻!

如何应对“秋老虎”的“三板斧”

俗话说，运动是良医。适当的运动不
仅能强身健体，还能起到防病治病的效
果。但是，你知道运动分为哪几种吗？又
该如何控制运动量呢？

日常生活中，运动分为三大类：
1. 身体运动
这是一类没有明确健身、防病、治

病目的的运动方式。它会引起全身骨骼
肌的收缩和热量消耗，对健康有益。例
如生活中常见的走路、扫地，甚至蹲便
都算在内。

2. 健身运动
这是一类有明确健身、防病、治病目

的的运动方式，又称为体育锻炼。当出现
超重、血压高、血糖高等症状时，都可以
在科学用药的基础上通过运动辅助“治
疗”。运动可以促进我们体内的侧支循
环，可以形象地理解成“自身搭桥”，让其
他心脏分支血管也给心脏供血。

3. 竞技运动
一种追求挑战极限的运动方式，比

如奥运会、马拉松、世界杯等等。
我们熟悉的有氧运动属于健身运动

的一种，如快走、慢跑、游泳、爬山、骑自
行车、跳绳、广场舞等。做有氧运动的好
处有很多，能提高心肺功能、控制体重、

抗焦虑、改善睡眠、改善侧支循环、改善冠
心病患者的心绞痛等，在阳光下行走还能
预防骨质疏松。

有氧运动虽好，但也要掌握好度，根据
个人身体的实际情况进行个性化安排。专
家提供了一个“有氧运动1357”小口诀：

“1”指每天至少做一次有氧运动；“3”指
每次有氧运动至少持续30分钟；“5”指每周
至少要保证五天的有氧运动；最后的“7”是
一个最简单的衡量运动量的标准，公式就是

“运动中心率=170-年龄”。即我们在运动中
的心率范围应在“170-年龄”之间。

据科普中国

做有氧运动如何控制运动量？
这个“1357”口诀请牢记


