
你有没有过这样的经历，一觉醒来突然脖子就动不

了了，一动就疼，甚至连带半拉肩膀一起疼？“落枕了，忍

一天就好了。”你可能会不以为意。不过，落枕看似平常，

却是一种早期的颈椎病。骨科医生提示，四类严重落枕

情况，别耽搁，得去医院。

我们为什么会落枕？

在骨科门诊中遇到很多病人，就诊时会跟医生说，

他早晨起床后突然觉得脖子疼痛，自己贴点膏药，但过

几天症状却越来越重了，甚至起床或翻身时都要用手托

着，不然疼得更厉害了。患者会有疑问，“我的脖子以前

都是好好的，这是怎么了？”出现这种情况的病人大部分

是“落枕”了。

落枕是由颈肩部肌肉（以斜方肌、胸锁乳突肌、肩胛

提肌为主）痉挛、肌张力骤然增高，或颈椎小关节紊乱，

造成颈肩部疼痛，活动受限制的一种急性疾病。本病较

为常见，可发生于任何年龄，病程由数日至数周不等。

到底什么导致了落枕？其实，落枕属于早期颈椎

病———颈型颈椎病。常见的原因包括：睡姿不良，头颈过

度偏转，枕头不适（过高、过低、过硬）导致颈部肌肉长期

处于紧张状态的静力性损伤；长期缺乏锻炼、低头伏案

引起颈椎不稳导致的小关节紊乱；颈肩部受风寒侵袭等

原因导致项背部肌肉气滞血淤，经络痹阻等，上述因素

均可诱发落枕。

这四类患者抓紧就医

落枕是颈椎病的早期表现，以颈肩局部疼痛、活动

受限为主，保守治疗均可取得很好的疗效。“落枕”最大

的痛苦是颈肩部疼痛、僵直。应对上，首先患者要减少活

动，卧床休息，也可佩戴颈托限制颈部活动。其次，使用

非甾体类消炎镇痛药物以及肌肉松弛剂。同时，也可选

择外用乳膏类药物、膏药、热敷等作为辅助治疗。

此外，正规的推拿、针灸、按摩、理疗等也可以协助快

速缓解症状，缩短病程。这里要特别注意的是，暴力、不恰

当的治疗手法可能会加重病情，甚至引起不可逆的后果。

上面说了，落枕虽然常见，但也不能掉以轻心。特别

是以下四类患者，需要格外注意：

经常反复出现“落枕”且大龄的患者；

合并上肢放射性（像过电一样）疼痛、手指麻木的患

者；

双手乏力、行走不稳（行走时如踩棉花）的患者；

合并发热、盗汗、短期内体重快速减轻、夜间疼痛明

显影响睡眠的患者。

这些患者建议到骨科脊柱专科门诊就诊，进一步排

除严重颈椎病、颈椎感染或肿瘤的可能性，避免延误疾

病的治疗。

预防落枕多做这几个动作

防止落枕，还需要从工作、生活中做起，时刻注意保

护颈椎。

第一，工作中避免长期低头伏案，可适当调整电脑

屏幕高度及角度，适当缩短手机使用时长，间断改变工

作姿势、活动颈肩部，缓解肌肉痉挛。

第二，避免长期躺床上看手机，让颈肩部肌肉休息

时得到彻底放松。

第三，选择合适的枕头，高度以肩外缘至耳缘高度为

宜，软硬度合适。个人比较推荐荞麦枕，除了便宜，易购买

外，还可以根据自己的舒适需要调节高度（矮了局部折一

折垫高，高了局部压一压降低），保证良好的睡眠。

第四，平时注意强化颈肩部肌肉锻炼。首先推荐规

律游泳锻炼，小燕飞、平板支撑等活动亦可。此外，工作

中可进行头颈相抗锻炼，双手交叉抱于脑后，头部后伸

同时双手向前用力对抗，疼痛时禁止任何形式锻炼。

来源：北京青年报
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如今，人们生活工作节奏加快，对身体的考验也随

之加重，越来越多的年轻人加入了慢性病患者大军，需

要终身服药，生活质量随之下降。

《黄帝内经》有云：“夫病之始生也，极微极精，必先

入结于皮肤。”意思是疾病都是从微小发展壮大的，而且

先从皮肤入侵停留，继而入里。而现代渐渐加快的生活

节奏又变相抑制了人们关注自身的健康，给入侵身体的

疾病留出了进展的时间，直到出现症状才重视，但疾病

在发展壮大期对身体已经产生了损耗，这也为身体被再

次侵扰和慢性病的滋生埋下了隐患。

人们忙碌一天后回到家中，身体是疲惫的，精神是

透支的，在这种情况下，对于外界的感知会下降，甚至感

到身体异常也会因怕麻烦和加重劳累而主动忽视，此时

便是《黄帝内经》所讲的：“身形若用力，汗出，腠理开，逢

虚风，其中人也微。故莫知其情，莫见其形。”

正常情况下抵抗力是充足的，只因为此时的身体处

在低能量状态，对外界的防御不足，于是平衡被打破，邪

气一点点积累在体表皮肤，起初会出现乏力、怕冷、怕

风、怕热等耐受能力下降的表现。久而久之深入到腠理，

便出现局部发凉、疼痛、僵硬、活动受限等症状。

此时如果去医院检查，往往查不出原因，因为此时

身体的内环境并没有被破坏而发生损伤，达不到现代医

学所定义的疾病的程度，只能属于介于健康与疾病之间

生理功能低下并有可能趋向疾病的“亚健康”状态。

虽然无法定义为疾病，但身体是自己的，不适的感

觉也是实实在在的，至于如何改善，古人已有了明确的

指导。《金匮要略》有言：“适中经络，未流传脏腑，即医治

之，四肢才觉重滞，即导引、吐纳、针灸、膏摩，勿令九窍

闭塞。”就是说练功、按摩、膏药贴敷、针刺、艾灸都适用

于这种情况。

但对于时间成本较高的现代人而言，练功不容易做

到，而针刺、按摩与膏药都需要专业的医师治疗或指导

才能起到预期的效果，于是艾灸便成了最合适的选择。

无需专业的医学知识，每周1次~2次，每次只需一根小艾

条，点燃后放入温灸盒中，固定在想要治疗或出现症状

的部位，艾草的热力就会充斥全身。

《名医别录》云艾叶“味苦，微温，无毒。主灸百病，可

作煎，止下痢……生肌肉，辟风寒，使人有子”。艾灸作为

最被人们熟知的中医疗法之一，灸四肢、肩背、颈部等处

可化解外邪，灸胸、腰、腹部也可补益内虚。脐灸便是最

为典型的代表，对于胃痛、腹痛、消化不良、女性宫寒等

多种疾病均有良好的调节与补益的效果。

需要提醒的是，艾灸并不是万能的，对于偏向火、

热、燥的症状，就不能乱用，因为艾叶性温，灸属火法，若

是虚火还好，灸后正气提振，也可达到抗邪的作用；若是

实火或实热，用上了灸法，就会加速疾病的发展，出现更

严重的症状。

来源：大河健康报

劳累过度 可予艾灸
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电梯是密闭狭小的空间，如果与新冠病毒感染

者同乘一部电梯，可能会被其咳嗽、打喷嚏、讲话带

来的飞沫感染。感染者的飞沫落到按钮或墙面上，

还可能通过接触传播给下一个人，如用手按了有飞

沫的按钮后，再摸了嘴、鼻子或眼睛，就可能被感

染。因此，新冠病毒流行期间，乘坐电梯必须做好个

人防护。

个人乘坐电梯时要做到以下几点：等候及乘坐

电梯时，务必规范、全程佩戴口罩；乘坐电梯时，与

他人尽量保持距离；搭乘电梯如遇人多时，等待下

一趟，错峰搭乘；搭乘电梯时，如果发现其他等候者

有咳嗽等症状，尽量避免同乘；乘坐电梯时注意咳

嗽礼仪，咳嗽时使用一次性纸巾遮住口鼻，并妥善丢弃，手边没

有纸巾时，可用肘部遮住口鼻；按电梯按键时，避免用手直接触

碰，可使用纸巾包裹手指后接触按键，用完的纸巾应丢弃在指

定垃圾箱内，不得随意丢弃，更不能丢弃在电梯内；尽量不在电

梯内谈话交流，也不要在电梯内进食；离开电梯后及时进行手

部清洁。

电梯管理部门则要做好以下几点：每日开始运营前、结束

运营后，均应对电梯内外进行彻底清洁和消毒，并做好记录。

运营期间每隔三四个小时对按钮、扶手等高频接触部位进行

一次消毒。如果本楼内发现疑似或确诊新冠肺炎病例，需立刻

停用电梯，并在卫健部门的指导下对电梯进行彻底的终末消

毒后，才能再次使用。保证电梯内的空气流通，电梯的轿厢风

扇必须打开。在电梯内张贴健康提示，宣传科学防疫知识。应

全程佩戴口罩

来源：大河健康报

原料：绿豆、扁豆、赤小豆和燕麦各30克。

制法：将绿豆、扁豆、赤小豆、燕麦洗净，同入锅中,加适量水

煮粥。

用法：作餐食用。

功效：绿豆可消暑利水；扁豆能健脾化

湿、消暑；赤小豆能清热消毒；燕麦可补益

脾胃，燕麦中还含有较多的亚油酸等不饱

和脂肪酸，可降血脂。所以，常服用三豆燕

麦粥可以健脾、降血脂。

来源：大河健康报
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“无症状感染者”为何要集中隔离？奥密克戎“物传人”概率有多大？

中疾控专家权威解答来了

三豆燕麦粥别拿落枕不当回事

4月春暖花开，正是放风筝的好时节。但近年来因风筝线

伤人的事件经常发生，令人担忧。

目前市面上风筝线是由细尼龙、玻璃线、塑织线等材质制

成的，韧性好、不易断。当风筝飞上天，线绷紧时，会变得异常

锋利。如遇大风天气，这样一根绷紧的风筝线，就像悬在半空

中的“刀刃”，常常不慎伤人。

伤者常被割破指肚、虎口、颈部。伤口一般细且深，要及时

止血包扎，避免感染。如果发生勒缢，要先解除颈部细线，呼吸

心跳停止者，要立即心肺复苏，并及时送医。

另外，《电力法》等法律法规明确规定，严禁在高压电线

两侧300米的区域内放风筝，情节严重者，将被依法追究刑

事责任。

放风筝时应尽量选择平坦、空旷的地方，不要在人多的地

方放，更不要让风筝线横穿道路；

儿童放风筝时，选择小风筝及使用棉质风筝线；

放风筝时最好戴上手套，遇大风或风筝被缠时，及早放

手，以免手受伤；

选择颜色醒目的风筝线或在线上系布条等标志物，提醒

旁人多加注意；

看见附近有人在放风筝时，行人、骑车人尽量慢速行进，

注意观察周围；

不在电线附近放风筝，若缠绕电线，不要爬电线杆去

拿，也不要用东西敲击电线，应及时报警，由专业人员去摘

除，确保安全。

来源：人民网

4月12日，国务院联防联控机制召开新闻发布会，

介绍从严从实抓好疫情防控工作有关情况，并答记者

问。

“无症状感染者”集中隔离有三个方面的优点

会上，有记者提问，无症状感染者的传染性如何，

如何防止他们给家庭和社区带来进一步的防控危险？

对此，中国疾控中心流行病学首席专家吴尊友分

析，首先，要对“无症状感染者”有一个科学、准确的概

念的理解，当诊断一个人为无症状感染时，其中有一部

分人很可能是确诊病例的潜伏期，再观察一段时间以

后会出现症状，甚至会发展成重症，如果不能及时发

现、及时接受治疗，还是会出现风险的。所以，某个时点

发现的感染者，其中有一部分不是真正的无症状感染

者，是确诊病例的潜伏期，也就是说，这是带引号的“无

症状感染者”。

“如果居家隔离还是有风险的，这个风险表现在两

个方面：一是有可能继续把疫情传播扩散；二是对本人

来说，如果不能及时发现他的病情进展，有可能会错过

最佳的治疗时期，可能发展成重症甚至对生命构成威

胁。”吴尊友说。

吴尊友表示，集中隔离有三个方面的优点：一是所

有集中隔离观察的无症状和轻症的病例都是感染者，

不会出现交叉传播造成扩散的问题。二是集中隔离期

间，无症状和轻症的感染者可以接受中医药的治疗，一

方面提高免疫力，另一方面防止这些无症状轻症演变

成重症或者危重症。三是由于在集中隔离观察，如果病

人出现了向重症发展的时候，能够及时发现，及时转

诊。所以，如果出现轻症和无症状感染者，要尽可能地

把这些人集中到定点的隔离点去隔离观察。

阳性感染者未转到隔离点前需注意两个方面

对部分刚刚诊断为阳性的感染者来不及转到隔离

点的情况，吴尊友表示，在这段时间要注意做好个人防

护，降低传染给家人、邻居以及小区居民的风险。具体

需要注意以下两个方面：

第一，减少家庭内的传播。诊断的感染者应该单独

居住一个卧室，最好有独立的卫生间，不和家人共同进

餐，这些都是减少家庭内传播的措施。

第二，降低传染给邻居或者小区居民风险。阳

性感染者家庭要及时对居室、卫生间等环境进行消

毒，感染者家庭成员不能抱着侥幸的心理去串门聊

天，要坚决杜绝串门的现象，要坚决杜绝在小区内

的活动和与人交流。对于生活在同一个楼宇或者小

区的居民来说，在病人没有转移出去或者转移后的

一段时间，整个楼宇和小区都属于封控管理阶段，

在此期间，各家各户都要居家隔离，不许外出，每个

人都要遵守封控管理阶段以及健康监测阶段的足

不出户的规定。封控管理和健康监测期间，每一个

人都要注意观察自己身体状况的变化，有没有出现

咽喉痒、咽喉疼痛、咳嗽、发热等症状，可以通过抗

原检测方法进行自我检测，如果出现疑似症状，或

者抗原检测筛查阳性，要及时与当地防疫部门联

系，以便及时处置。

注意手卫生和个人防护 降低“物传人”风险

对于奥密克戎“物传人”的概率有多大的问题，

吴尊友分析，一般来说，呼吸道传染病主要是通过近

距离飞沫造成传播，也可以通过手接触被污染的物

体表面，在手没有进行消毒处理或者清洗的情况下，

又接触到了口、鼻、眼等黏膜部位，这个时候就容易

造成感染。因此，把手卫生作为新冠防控的重要措施

之一，主要是由于奥密克戎既表现为下呼吸道感染，

又表现为上呼吸道感染，上呼吸道感染有一个典型

的特征，就是潜伏期短、传播快，而且对周围环境的

物体表面污染比较大。

吴尊友表示，新冠病毒在物体表面存活的时间长

短取决于污染量的大小，以及环境中的温度、湿度、光

照和紫外线的情况。一般来说，物体表面污染造成人感

染的风险是比较小的，但是如果反复多次接触，并且不

注意手卫生，不注意个人防护，感染风险就会明显加

大，所以对从事涉外的冷链以及涉外货运人员进行定

期的检测，以便及时发现感染者。

“对于普通老百姓来说，日常生活当中要对快件包

裹进行消毒处理后再打开。平时注意手的卫生和清洁，

就能够降低接触污染的物体表面而感染新冠的风险。”

吴尊友说。

感染过新冠病毒的人还有可能再次感染

吴尊友说，一个人自然感染了新冠病毒以后能够

产生一定的免疫力，但是这种免疫力不足以预防再次

感染，并且免疫力的持续时间不是很长。如果一个人感

染过德尔塔毒株或奥密克戎毒株，在不采取任何防护

措施的情况下，遇到了感染者，还是有可能再次被感

染。研究发现，一个人感染德尔塔毒株以后，再次感染

风险比奥密克戎的要低，也就是说，感染了奥密克戎以

后再感染的风险比感染了德尔塔毒株以后再感染德尔

塔毒株的风险要高。

“新冠病毒的变异一直在持续发生，无论是病毒变

成新的毒株，还是两种病毒在身体里重组成新的病毒

变异，无论怎么变，都可以以不变应万变，应对反复无

常的病毒变异现象，减少个人感染的风险。”吴尊友表

示，这里的“不变”，对于个人来说，主要是落实好防护

措施，包括戴口罩、手卫生、保持社交距离等，以及积极

接种新冠疫苗。

柳絮飞扬不会造成新冠病毒传播

各地即将进入飞絮期，有些人比较担心飞絮会不

会导致新冠病毒传播的风险？对此，吴尊友分析，新冠

病毒一般不会以游离病毒方式直接从一个感染者传染

给健康人，新冠病毒通常以飞沫作为载体，吸附在微小

的飞沫颗粒表面，患者通过咳嗽、打喷嚏飞沫排出，病

毒吸附在颗粒上随着飞沫排出。飞沫一般比较小，在

1-5μm，传播的距离应该在1-2米，当健康人吸入了被

病毒吸附的飞沫颗粒的时候，就会被感染。

吴尊友表示，柳絮飞扬不会造成新冠病毒传播。在

过去两年多的研究当中，没有发现飞絮可以吸附病毒。

另外一方面，目前为止没有关于飞絮造成感染的报道。

来源：人民网

警惕“风筝线”伤人
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