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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

通 知
篁园路阿胶店搬迁到永胜幼儿园对面

吾悦广场万博悦街 2 幢 16 号东阿百年堂阿
胶。随着天气渐冷，很多市民已在考虑吃阿
胶了，东阿百年堂阿胶入驻义乌第 11 个年
头，今年老店搬迁回馈新老顾客，阿胶买二
赠一，同时买阿胶送配料包加工，配料有贵
妃西施糕、手脚冰凉驱寒糕、安神助眠糕、气
血双补糕等。
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减肥是健身界永不过时的话题，可很
多人努力很久，身上最难减的几块肉——
腹部的啤酒肚、大臂内侧的拜拜肉、背部的
厚肥肉、大腿内侧的嘟噜肉却总也不见小，
有什么好办法能让它们恢复原貌呢？

专家认为，很多人觉得腹部脂肪最难
减，是因为运动时更多是上下肢活动，腹部
肌肉主要起到带动和发力作用，活动频率
低，幅度小，加上不良生活习惯，如吃高油
高糖食品、长期久坐等让腹部囤积了大量
脂肪，导致难减系数最高。由于人体运动以
向前屈为主，大臂后侧的肱三头肌相对大
臂前侧的肱二头肌用得少，肌肉含量偏低，
因此大臂内侧的肉也相对难减。大腿内侧
的肉与大臂肌群运动相似，内侧肌群用得
少、力量偏弱；背部脂肪多，往往是全身脂
肪积累的体现，加上全身运动少，背部出现

赘肉的机会便大大增加。
针对上述情况，专家给出一些训练方

法，建议以下每个动作练习30~60秒，间隔
30秒，以3~5次为一组，一天练习3~5组。

腹部。1. 卷腹。仰卧躺下，双脚回撤，
两膝弯曲，两脚踏实，双手放在颈后或交
叉放在胸前，向上弯曲躯干，在最高处紧
缩腹肌，保持几秒钟，缓缓放下，重复做。
2. 仰卧举腿。仰卧躺下，双脚略分开，双
手放在身体两侧，腹部用力带动双腿抬
起至与地面垂直，缓缓放下，双脚快触地
面时再抬起，重复做。3. 俄罗斯转体。仰
卧，两膝弯曲两小腿略离开地面保持不
动，上身抬起与地面保持 45 度角，双手
身前相握向右侧转体，停留几秒，再转向
对侧，重复练习。

大臂。1. 摆臂快走。手上拿两个矿泉

水瓶，放入水或沙子，摆开双臂快步走，
使上臂的前后侧都能练习到。2. 体后臂
屈伸。身体仰卧，两手往后撑在稍高的凳
子上，两脚放在较矮的凳子上，身体其他
部分悬空。两臂慢慢屈肘，身体尽量下
沉，保持几秒，用力伸直两臂撑起身体，

还原重复做。
大腿内侧。1.开合跳。身体直立，两腿向

两侧做张开并拢的交替跳。双腿张开跳时，两
臂从体侧画圆上举头顶击掌，双脚并拢跳时，
双手画圆收回到大腿两侧，重复做。2.坐姿踢
腿。坐在椅子上把弹力带的一端固定在一个
椅子腿上，另一端固定在踝关节或者大腿上，
长度适宜。向外踢腿，拉伸弹力带到最远端，
控制力量缓慢回收到起始位置，重复动作。

背部。1.俯卧撑。俯卧，双手支撑地面与
肩同宽，双腿分开，脚尖支撑地面，身体抬起
保持水平。身体下沉，两臂自然弯曲，大臂与
背部高度尽量一致，吸气，目视前方。保持几
秒钟，身体抬起，呼气，重复动作。2. 扩胸运
动。初学者可以把弹力带放在身体前侧或后
侧，平行拉伸弹力带做扩胸运动。

据人民网（图片均来自网络）

身上最难减的几块肉

【流言】
秋去冬来，寒风瑟瑟，又到了“要不要

穿秋裤”的纠结时刻。很多妈妈都会说“不
穿秋裤，老了会得老寒腿”。

【专家解读】
医学上，“老寒腿”的学名叫骨性关节

炎，是一种慢性退行性骨关节病。虽然多见
于老年人，也常因受寒而加重疼痛，但是

“老寒腿”还真不是冻出来的病，也不是老
年人的专利。

生活中我们穿暖些或者热疗，腿确实
会舒服很多，这不就说明是冻出来的？其实
是把因果关系颠倒了。寒冷作为一种刺激，
常常能加重原有的疼痛，如头痛、腹痛、牙
痛，但不能说这些疼痛都是冻出来的。至于
秋裤穿不穿，还是取决于自己冷不冷。

其实，造成骨性关节炎的原因是多方
面的，目前公认与增龄、肥胖、创伤、劳损等
有关。上述因素都会加剧关节表面的软骨
磨损，从而使关节面的“硬骨头”之间缺少

缓冲和润滑，久而久之，就出现了骨关节炎
的症状。而且，在各个关节中，活动多、负重
大的当属膝关节，所以骨性关节炎最常见
于膝关节。

骨性关节炎最青睐以下几类人：
更年期女性。雌激素对女性的运动系

统至关重要，不但影响骨骼强度，还有防止
关节软骨破坏和抑制滑膜炎症的作用。随
着更年期雌激素水平下降，女性的骨骼强
度下降，关节软骨受损，关节炎的发病率迅
速增加。

肥胖人群。肥胖人群的体重，无形中
加重了膝关节的负担。这一点，年轻人尤
其要注意，毕竟 30 岁的胖子，60 岁的关
节，也不是什么稀奇事儿。保护关节，减重
比秋裤更重要。

关节受过伤的人。职业运动员或生活中
运动过度、运动不当的人，发生运动性损伤，
软骨、韧带的损伤很常见。如果不及时治疗，
就会逐渐形成关节炎。

其实，随着医学的发展，骨性关节炎早
已不是不治之症。早期，除了要避免过度运
动，减少爬楼梯、爬山、跳跃、下蹲等动作，还
可考虑补充氨基葡萄糖等修复软骨。肥胖者
要适当减重，给关节减负。如果病情继续发
展，出现明显疼痛和功能障碍，就要及时去
医院就诊。关节腔内注射药物、关节镜下关
节腔清理术都是不错的方法。到了中后期，
如果关节软骨和关节面破坏明显，患者举步
维艰，则应该考虑积极、彻底的手术———人
工关节置换术。经过50多年的发展，这项技
术已经非常成熟。 据人民政协报

秋裤是“老寒腿”克星吗

经常揉鼻不等于干燥上火
有时候可能是过敏性鼻炎

很多宝宝一到秋冬季节，打喷嚏、揉
鼻子的次数直线上升。有家长可能不以
为意，“冬天嘛，喝点凉茶、煲点靓汤，清
清火滋润一下就好了”。有的家长也可能
以为孩子只是易感体质，所以会经常有
感冒症状。

但等家长发现宝宝出现双眼红肿、头
疼耳朵疼时，才反应过来，这可能是过敏性
鼻炎。一旦耽误了最佳治疗期，孩子的过敏
性鼻炎就很难好了。

4小动作+4大症状，及时判断过敏性鼻
炎。揉眼睛、揉鼻子、抓扯耳朵、做鬼脸，当宝
宝出现这些小动作时，要警惕过敏性鼻炎。
突发性的鼻痒、打喷嚏、流清鼻涕、鼻子堵塞
反复发作，是过敏性鼻炎的4大症状。

宝宝鼻子出血
仰头、塞纸巾等老办法别再用了

秋冬天气干燥，宝宝常常忍不住去搓
揉鼻子，如果家长没有及时纠正，就容易导
致流鼻血。

孩子流鼻血了，许多家长都会搬出用
了几十年的老办法——“仰头止血法”和

“棉球塞鼻法”，然而这两种都不是正确的
止血方法。若鼻血倒流到气管，也不是闹着
玩的。

正确止鼻血的方法：先让宝宝的身体
保持一定幅度的前倾，用手指掐住鼻翼两
侧止血。有条件的话，可以用冰袋或凉毛巾

敷于孩子鼻梁、鼻根部，促进血管收缩，进
而止血。正常情况下，10~15分钟即可止住
鼻血。

内锁水，外增湿
和鼻子干燥说拜拜

秋冬季节要想保持宝宝鼻腔湿润，还
得从内到外找到缓解干燥的具体方法。

1.少量多次勤喝水
一般来说，身体感到干燥了，最直接的

原因就是缺水了。要给身体补补水，最简单
直接的方法就是多喝水。

秋冬季多喝热水，能够增强体内的血
液循环，在一定程度上可以改善鼻腔血液
循环，减轻鼻子干燥的症状。给孩子喝水，
还要遵循少量多次的原则。有新闻说给孩
子猛灌水导致水中毒，这是非常不可取的
做法。

合理的饮水方法，可以按孩子体重来

估算：1岁以内每天120ml~160ml每千克体
重，1~3岁每天100ml~140ml每千克体重，
3~6岁每天90ml~110ml每千克体重。注意，
以上建议饮水量还包括了饮食搭配摄取的
水分，家长喂水时要灵活应对。

此外，家长也要注意，孩子喝进肚子里
的水，并不能完全转化成津液“为己所用”。
比起温水，粥水更能濡养脾胃，被身体吸
收。

2.蔬菜瓜果缓干燥
水果蔬菜中含有丰富的营养成分，其

中维生素A、维生素B2、维生素C等对鼻黏
膜上皮的恢复很有用处，能帮助改善鼻子
干燥的症状。

秋冬季可以给孩子常吃苹果、石榴、葡
萄、柠檬等。这些水果既能润燥又能养肝，
性味又相对平和，很适合孩子。

尤其是柠檬，可以给孩子做成柠檬鱼、
秋柠饮（1 岁以下不建议饮用），也对应了

秋天增酸的顺时保健要则。另外胡萝卜、生
菜、西蓝花富含维生素A，也可适量常食。

3.鼻部按摩通经脉
如果孩子的鼻黏膜过于干燥，不建议家

长立即给孩子做鼻部按摩，因为可能会损伤
鼻黏膜。

在确定不会损伤孩子鼻黏膜的情况下，
可以每天给孩子做一做鼻部按摩：食指、中指
分别掐在鼻子两侧略高的上迎香穴上，左右
来回微晃、揉按5分钟，力度以宝宝稍微感到
酸胀为宜。这样可以加强鼻部血液流通。

4.室内加湿不可少
用加湿器给室内环境加湿度，保证相对

湿度在40%~60%，便能轻松把秋冬天的干燥
拒之门外。加湿器不仅有助于保持皮肤、口
腔、鼻腔的水润，还能减少静电产生。

天气越来越冷，外界环境会变得更加肃
杀清冷，也更加干燥。直到春天前，润燥都是
给孩子日常保健的关键词。 据科普中国

宝宝鼻子太干总抠怎么办？

教你4个润燥方法
蒋女士发来短信询问：请问月经不调、痛经需

要怎么调理？
义乌復元医院妇科副主任医师何松芝回

复：女性出现月经不调以及痛经的现象，可以先
到医院进行相关检查，确定原因后服用药物来
治疗。除了药物治疗以外，平时还要注意以下几
点来改善月经不调以及预防痛经的现象：1. 平
时多锻炼身体，提高身体的免疫力。2. 多喝红枣
姜茶类的饮品来缓解。3. 保持规律的作息和健
康的饮食。

月经不调、痛经怎么调理？一进入秋冬季节，空气中的水分好
像和暑气一起消失了，孩子的皮肤都变
得干燥粗糙起来，最明显的就是鼻子开
始不舒服。

如果发现孩子最近小手不安分，不是
爱用手指抠鼻孔，就是用手背揉鼻子搓鼻
子，平时挤鼻子、抽鼻子的小动作也变多了
……那就要注意啦！秋冬季节不仅皮肤干
燥要抹“香香”，鼻子也会干燥，也需要属于
它的“润肤露”。


