
在日常生活中，经常会看到有些人的脖子后面有一个隆起的圆形大鼓包，俗

称“富贵包”。“富贵包”究竟是怎么一回事儿？它对人的身体有哪些危害？又该如

何应对？记者采访了北京中医药大学副教授姜婧。

“富贵包”究竟是怎么一回事儿？

专家表示，“富贵包”是位于后背上部颈胸交界处的硬包块。当人们长时间处

于弯腰、驼背、低头等不良姿势，颈胸椎的动静平衡失调，就容易导致椎体出现不

同程度的侧移。局部肌肉长期紧张，血液运行不畅，从而刺激局部软组织增生及

脂肪化而形成包块。

“富贵包”的危害

专家称，“富贵包”的危害主要包括两个方面，首先是容易导致颈椎病。从中

医角度来讲，第七颈椎棘突下凹陷处，有一个穴位叫大椎穴，该穴为督脉与手足

六阳经交会之穴，其具有通阳理气、解表清热、清脑醒神的功效。因此，大椎穴一

旦发生瘀堵，就会出现头痛、头晕、上肢麻木等一系列症状。

其次，影响体态。从人体生物力学角度来讲，大椎穴是我们上背部一个重要

的力学支点，具有承上启下的作用，若这个地方发生病变，很容易使人形成含胸

驼背、脖子前倾等不良体态，影响美观。

如何改善“富贵包”？

专家给出了如下几点建议：

1.针刺法：通过针刺大椎、肩中俞、肩外俞、颈百劳等穴位，可以起到疏通经

络、排瘀散节的功效。

2.超微针刀：通过对“富贵包”的浅筋膜进行适当刺激，从而达到对“富贵包”

局部松解的目的。

3.刮痧拔罐法：在大椎穴进行刮痧，点刺放血，再配合拔火罐，可以起到退热

醒神的功效。

4.在日常生活中，注意保持良好

的体态，勤做拉伸运动。

来源：央广网

水果中的糖分主要包括果糖、葡萄

糖和蔗糖。其中，果糖是水果中特有的糖

分，它的甜度较高，但相对于葡萄糖和蔗

糖，果糖的代谢过程对胰岛素依赖较少。

糖尿病患者如何食用水果

糖尿病患者需要控制糖分的摄入，

但这并不意味着他们不能食用水果。糖

尿病患者安全吃水果的前提是血糖控制

平稳。如果患者的空腹血糖控制在7.0毫

摩尔/升以下，餐后2小时的血糖控制在

11.0毫摩尔/升以下，糖化

血红蛋白控制在 7.0%以

下，可以适量食用水果。如

果近期血糖控制得不太理

想，则建议糖尿病患者暂

时不食用水果。

在选择水果时，糖尿

病患者应优先选择低糖水

果，如草莓、蓝莓和柠檬

等，并控制摄入量。同时，

需要咨询专业医生，制订

个性化饮食计划，并定期

监测血糖水平。

如何适量摄入糖分

除了糖尿病患者，大家在食用水果

时也要遵循“适量、多样、均衡”的原则，

控制水果的摄入量；避免一次性摄入大

量高糖水果，可以将水果作为餐后甜点，

分次食用；注意搭配其他食物，如蔬菜、

谷类食物等，以维持营养平衡。

大家可以选择新鲜、成熟的水果，避

免食用过度成熟的水果，因为后者的糖

分含量可能较高。注意水果的食用量，即

使是低糖水果，过量食用也可能导致糖

分摄入过多。

了解常见水果糖分

1.高含糖量水果

菠萝：菠萝是一种非常甜的水果，每

100克菠萝约含有16克糖分。虽然菠萝富

含维生素C和锰等营养素，但对于需要控

制糖分摄入的人来说，应适量食用。

芒果：芒果是一种热带水果，其糖分

含量极高，每100克芒果约含有18克糖分。

芒果还富含维生素A和维生素C等营养素，

但过量食用可能导致糖分摄入过多。

榴莲：榴莲是一种非常受欢迎的热

带水果，每100克榴莲约含有27克糖分。

因此，对于需要控制糖分摄入的人来说，

应尽量避免食用榴莲。

2.中含糖量水果

梨：梨是一种中糖水果，每100克梨

约含有12克糖分。梨具有清甜的口感，常

用于制作果汁、沙拉。

苹果：苹果是一种营养丰富的水果，

每100克苹果约含有10克糖分。虽然苹果

的糖分含量略高，但其含有的纤维可以

帮助减缓血糖上升速度。

橙子：橙子的糖分含量不高，每100

克橙子含有9～13克糖分。橙子含有丰富

的维生素C、维生素A、膳食纤维、胡萝卜

素、钙、磷、钾等，营养价值较高，适当食

用对身体有益。

3.低含糖量水果

蓝莓：蓝莓的糖分含量较低，每100

克蓝莓约含有8克糖分。同时，蓝莓富含

抗氧化剂和纤维，有助于维护血管健康。

草莓：草莓是一种非常美味的低糖

水果，每100克草莓只含有约7克糖分。此

外，草莓还富含抗氧化剂和维生素C，有

助于保护身体健康。

柠檬：柠檬是一种非常酸的水果，因

此其糖分含量相对较低。每100克柠檬含

有约8克糖分。此外，柠檬富含维生素C，

有助于提高免疫力。

西瓜：西瓜是夏季常见的水果之一，

糖分含量并不高，每100克西瓜中含有

5～12克的糖分。西瓜富含丰富的汁水，

可以补充身体流失的水分，缓解口渴的

症状。此外，西瓜还含有丰富的维生素C、

钾等营养成分，可以在一定程度上起到

清热解暑的作用。不过，西瓜很容易使人

在不知不觉中吃多，因此糖尿病患者要

注意控制食用量，以免引起血糖波动。
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2024年全国高考就要拉开帷幕。

冲刺阶段，广大考生如何调适身心、健

康生活？中医专家建议从起居、情志和

饮食等方面调节，缓解焦虑、预防疾

病。

中国中医科学院西苑医院主任医

师李跃华说，在夏季炎热多雨的天气

里，湿热之邪容易侵袭人体，使人感到

困倦、肢体沉重、思维缓慢、容易出汗和

烦躁。天气因素叠加心理压力，易使考

生焦虑情绪加重，出现情绪不稳定、急

躁、心悸心慌、汗出过多甚至失眠等症

状。

“家长要为考生营造清凉舒适的居

住环境，从而降低炎热天气带来的影

响，减轻烦躁和焦虑。”李跃华说，淡蓝

色海洋图案的窗帘、有辽阔草原图案的

墙面等都能令人心绪平静。

此外，考生可通过深呼吸、听轻音

乐等方法缓解紧张情绪，中医健身功法

八段锦也有助于减轻压力。若因焦虑难

以入睡，可按揉内关、神门等穴位安神

助眠。

“顺应当下气候特点的健康饮食也

有助于调节压力、缓解焦虑。”李跃华

说，考生的三餐需要既有营养还容易消

化，豆蔻西红柿炖牛腩、红烧鸡块配胡

萝卜、虾仁蒸鸡蛋、鸡蛋炒苦瓜等都是

不错的选择；不易消化以及油炸的助热

助湿食物最好少吃。

此外，考生宜多喝水以防止上火

以及燥热和暑湿侵袭，但不宜贪凉饮

冷；还可服用玫瑰绿茶蜂蜜饮、薏米龙

眼肉薄荷马蹄爽等饮品。前者由绿茶

叶、薄荷叶、玫瑰花、山楂、陈皮、蜂蜜

组成，能够清凉解暑、舒缓压力、增加

食欲；后者由薏米、鲜马蹄、龙眼肉、薄

荷叶组成，有助于清凉醒神、让人不易

烦躁。

来源：新华社

临近高考，焦虑情绪如何转化？

高考在即，中医专家教你这样调适身心

首都体育学院运动科学与健康学院讲师葛鹏推

荐了两组动作，帮助大家缓解眼部不适。

动作一：九运肝脾

可以滋补肝肾、养阴养血，帮助缓解眼干、眼痒。

1.松静站立，自然呼吸，保持身体中正。

2.两手叉腰，大指按于肾俞穴的位置（从肚脐向

后画水平线，与脊柱相交的位置是命门穴，在命门穴

左右各5厘米的位置，就是肾俞穴）。

3.左脚向前踢出，以大趾为轴向内转，足大趾用

力带动第一跖骨，脚的内侧感觉到酸紧，转9次后收

回。

4.右脚向前踢出，以大趾为轴向内转，足大趾用

力带动第一跖骨，脚的内侧感觉到酸紧，转9次后收

回。

注意：身体要保持稳走，自然呼吸不憋气。

动作二：转臂明目
帮助改善眼干、眼痒。调动眼睛本身的气血。

1.松静站立。

2.左脚向左迈开半步，马步下落，两手提于胸胁。

3.左手向前打出，打出的时候是拳，到达末端以

后转为剑指。

4.身前画圆，眼睛跟随左臂转动，收回。

5.右拳打出，转为剑指，在身前画圆，眼睛跟随右手指尖转

动，收回。

来源：中国体育报

近日，相关话题“玩手机到底要不要

摘掉眼镜？”引发热议。这条热搜称，摘掉

眼镜看手机还能让睫状肌更放松。

东南大学附属中大医院眼科副主任

医师张忠红表示，“‘摘镜看手机有助于

睫状肌的放松’这种说法并不准确。”她

强调，当我们看近物时，眼睛的睫状肌处

于收缩的状态，如果想让睫状肌放松，就

需要看向远处，才能达到放松的目的。

在社交平台，记者还发现不同人群

对于戴眼镜看手机的体验感各不相同：

“左右眼相差200度，不戴眼镜看手机晕

得厉害”“度数不高，戴着眼镜看手机反

而难受”“不管远近，散光不戴眼镜你懂那种3D眩晕感吗”……那么，从护眼的角度来讲，玩手机

到底需要摘掉眼镜吗？张忠红介绍，这主要取决于个人情况，“如果是近视眼，看远处不清楚，看

近处没问题，那么是否摘镜取决于个人习惯，感觉摘镜有眩晕感，戴上眼镜即可。对于老花的近

视眼，可以摘掉眼镜；如果仅为老花，可以按需戴老花镜。”

另外，需要提醒的是，远视人群建议戴上眼镜，尤其是对于远视度数深的人，戴上眼镜会更轻松

一点。张忠红说，“对于两眼视力差距大的人，正确矫正后戴镜看手机，不容易造成单眼视疲劳。”

总而言之，让眼睛放松的关键在于减少近距离用眼的时间，并看向远处，从而达到放松的目

的。 来源：扬子晚报

吃不完的剩饭剩菜放进冰箱冷藏下顿再吃是我们节约粮食的主

要手段之一。但饭菜是冷着放进去还是热着放进去呢？很多人习惯把

剩饭剩菜放在厨房里凉一凉，等到剩饭剩菜温度降至常温再放进

去———其实，这样做方式非常不科学的。尤其是盛夏，这样的储存方式

容易引发食物中毒。剩饭剩菜，要立即放进冰箱，不管它是热的还是冷

的。

饭菜出锅后随着温度的下降，就给细菌提供了滋生的环境。通常

食物的温度低于60摄氏度的时候，细菌就开始繁殖，当温度下降到30

摄氏度至40摄氏度时，细菌的生命活动最为旺盛，其中的细菌主要有

金黄色葡萄球菌、沙门氏杆菌以及李斯特菌，这些细菌都会给人体健

康带来危害。

饭菜出锅后，尽量在2小时内食用完毕，剩饭剩菜要尽早放进冰箱

冷藏，通过冰箱的快速降温，抑制细菌的繁殖，避免剩菜变质。

那么，还是温热的剩饭剩菜会影响冰箱的寿命吗？答案是：不会。

现代冰箱智能化程度提高，制冷功效很好，即便把滚烫的饭菜放进冰

箱，也能够快速降温，几乎不会对冰箱里原有的食物产生影响。

提到冰箱里的细菌，就不得不说李斯特菌。李斯特菌是一种兼性

厌氧细菌，它主要以食物为传染媒介，是最致命的食源性病原体之一。

李斯特菌在环境中无处不在，在绝大多数食品中都能找到李斯特菌。

肉类、蛋类、禽类、海产品、乳制品、蔬菜等都已被证实是李斯特菌的感

染源。李斯特菌中毒严重可引起血液和脑组织感染，很多国家都已经

采取措施来控制食品中的李斯特菌，并制定了相应的标准。

李斯特菌比较耐寒，即便是在4摄氏度的低温环境中仍然可以生

长繁殖，因此是冷藏食品的主要污染物之一。大家冷藏剩饭菜的时候

一定要尽量做到生熟分开。

木子

草莓上市的季节，除了吃鲜果，还可自制草莓甜品。外形甜美可爱、味道

酸甜可口的“草莓炸弹”是甜品中的网红，柔软的蛋糕包裹着草莓奶油，中间

还藏有新鲜的草莓丁，看着就让人流口水。

材料：

牛奶、玉米油、低筋面粉、鸡蛋、草莓、白糖、奶油、蓝莓。

步骤：

1.牛奶倒入奶锅，开最小火加热，感觉牛奶微温后关火。

2.在牛奶中倒入玉米油，搅拌至乳化（即牛奶和玉米油融合的状态）。

3.在奶糊中筛入低筋面粉并加入蛋黄，搅拌均匀。

4.把蛋白打发，蛋黄和蛋白切拌均匀后倒入四寸模具，将模具放入烤箱

烤制，140摄氏度50分钟即可做成戚风蛋糕。

5.将戚风蛋糕从中间切分成两层备用。

6.草莓切成小丁，加入白糖，小火熬成草莓酱。

7.奶油打发出纹理，加入凉凉的草莓酱，制作草莓奶油。

8.碗中铺保鲜膜，按照蛋糕坯、草莓奶油、草莓

丁、草莓奶油、蛋糕坯的顺序逐层铺好，保鲜膜包裹

好后，放入冰箱冷冻半小时定型。

9.撕下保鲜膜，将蛋糕表面用纯奶油抹平。

10.摆上草莓、蓝莓装饰。 来源：洛阳晚报
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临近高考，很多考生在学习和生

活中感到焦虑，又或者担心考试焦虑

的问题。如何理解、接纳乃至转化焦

虑，更加从容地备考、应考？一起来听

听北京师范大学心理学部副教授曾祥

龙的建议。

面对焦虑，理解它才能面对它

焦虑这种情绪常让人们感到难

受，所以被大家称作“消极情绪”。但

我们首先要认识到，消极情绪并不必

然是“坏的”。其实，任何一种情绪都

有其进化基础和心理功能，而焦虑这

种情绪的功能，能够激活我们的唤醒

水平，通俗地讲就是让我们进入更加

兴奋的状态，以帮助我们更好地应对

挑战。

比如，考前的适度焦虑，会有利于

我们抓紧时间投入学习；而考试过程中

的适度焦虑，则在提醒我们要认真仔细

答题，应对这个重要的挑战。当然，考前

的过度焦虑，会让我们难以静下心来学

习；考试时的过度焦虑，也确实会影响

能力的正常发挥。

心理学中有一个耶克斯—多德森定

律，过高或过低的焦虑，都不利于发挥出

最佳的水平。简言之，我们既不希望自己

焦虑紧张到大脑一片空白，也不希望自

己在考场上放松到睡过去。这就明确了

我们进行心理调适的重点———缓解过度

的焦虑，而不是彻底消灭焦虑。

面对焦虑，我们该怎么做？

有了上面的认识，那我们该如何处

理过度的焦虑呢？在正念和其他很多心

理干预技术中，都会强调接纳焦虑。我

们首先要认识到焦虑的合理性，允许焦

虑的适度存在，学会与焦虑感和平相

处，而不是把焦虑看作一种威胁，与焦

虑感斗争。这样一种开放、平和的对待

焦虑的心态，其实更有助于避免焦虑情

绪过度膨胀。

尤其是不要压抑焦虑的反应。很多

学生知道自己有考试焦虑的问题，一上

考场就焦虑，甚至脑子一片空白。因此，

他们往往会非常担心高考时又感到焦

虑，进而影响考试的发挥。这种对焦虑

本身的焦虑，往往会让事情陷入恶性循

环。

产生手心冒汗、腿抖等身体反应→

意识到自己的焦虑→担心焦虑影响考

试→进一步的身体反应。

反之，如果我们理解了焦虑感是正

常心理状态，也就不会过度关注或担心

焦虑，从而减少了这种恶性循环发生的

可能性。

转化焦虑，让它为我们所用

基于接纳焦虑的基本态度，我们可

以进一步转化焦虑。要认识到，焦虑情

绪，包括伴随它产生的身体反应，是我

们自身在面对威胁时调集能量，准备应

对。这些情绪和身体反应，是我们个体

的一部分，是我们的战友，而非我们的

敌人。我、我的身体、我的情绪，我们会

一起战斗，面对挑战。

心理学研究表明，像上面这样改变

对焦虑反应的认识，能够把焦虑转换为

勇气，相应的生理反应也会发生变化。

而这样一种勇气，也有利于我们以更加

自信的态度，在考场上发挥出我们真实

的水平。

来源：人民日报


