
方法对了才有效

颈部的肌群其实就是身体
自带的“防低头神器”。骨科
医生建议，比起依赖外力，更

应强化肌肉本身的稳定系统来
保护颈椎。

两脚分开与肩同宽，头正
直，两臂自然垂直于体侧，两
肩尽量缓慢向上耸起，同时颈
椎向下缩，维持 3秒到 4秒后
放松还原……每天做一些诸如
此类的运动，可以缓解颈部僵
硬，增强肌肉力量。

对于打鼾，刘大英说，睡
眠时打鼾，通常可能因咽部组
织肥大、过度肥胖、劳累等多
种原因导致，如不影响生活质
量，无需特殊治疗。如果打鼾
严重，影响自己或他人，可通
过减肥、改善睡眠等来缓解，
根据情况也可以选择手术治
疗。

洗衣服，与其花心思使用
各种洗衣辅助用品，不如培
养洗衣正确方法，如浸泡时
间、洗衣液用量等；使用坐
姿矫正器，不如培养孩子保
持正确坐姿的习惯……借助外
力辅助，不如改善自己的生
活方式，健康生活，要掌握
在自己手中。

“神器”热销

改善脖子前倾、预防颈椎
病、防止驼背……近来，一款

“防低头神器”在各大购物平
台上走红。市民刘晓娜买了两
个，一个放家里，一个带到了
单位。“自己平时不注意坐
姿，看这个挺火的，买来试试
效果如何。”刘晓娜说。

记者搜索发现，一些热销
款“防低头神器”，简单易携
带，像一个颈托，直接戴在脖
子上来支撑头部，号称能够改

善、预防各种颈椎问题，价格
不贵，多在十几元到几十元之
间，有的不足10元钱，有的店
铺月销量过万，很受年轻人青
睐。

“‘止鼾神器’收到了，室友
应该不用担心被我的呼噜声吵
到了。”市民李航说。李航和
同事暂住在公司宿舍，本来空
间 就 不 大 ， 李 航 晚 上 打 呼
噜，总是吵到同事。在朋友
的推荐下，他买了一款热销

的“止鼾神器”。“使用很方
便 ， 把 两 个 绳 子 挂 在 耳 朵
上，跟戴口罩一样，把电极
片对着喉结上面的位置，就
可以了。”李航展示着他的

“止鼾神器”。
记者了解到，“止鼾神

器”五花八门，随便一搜，有
闭嘴贴、止鼾带、止鼾牙套、
鼻贴、鼻夹、止鼾枕等多种，
且销量不低。不少饱受打鼾困
扰的人，为打发掉扰人的鼾

声，购买“止鼾神器”。
“我家隔壁经常大半夜出

动静，说了几次也没用，这
不 ， 自 己 买 了 防 吵 睡 眠 神
器。”市民马敏霞说，用了几
天，感觉效果不大，动静大了
依旧被吵醒。

不仅这些，儿童坐姿纠正
器、洗衣辅助防染片、留香珠
等，各种“神器”攻略人们的
生活。然而，这些“小玩意”
是真“神器”，还是噱头？

辅助用品五花八门辅助用品五花八门辅助用品五花八门
是是是“““神器神器神器”””还是噱头还是噱头还是噱头

□ 本报记者 尹 超

“走起来，走起来！”每天
清晨或傍晚，是董晓民的健走
时间。从艰难到轻松，从懒得
动到走上瘾，52岁的董晓民，
自 4年前与健走结缘，便坚持
至今。

4年前的董晓民，体重100
多公斤，血压、血脂等多项指
标都不正常，精神状态也不
佳。“得动起来，改变这种状
态。”董晓民下定决心要健
身。根据自身情况，董晓民打
算先“走”起来。

从对健走时间、健走路
线、健走步速的摸索，直到后
来找到属于自己的方案。“最
难的，还是开始那段时间。”
董晓民说。现在的他每天轻松
行万步，可开始时，走七八千
步都困难。“那时候跟着健走
队行走，开始是真跟不上。勉
强完成计划步数也是累得不
行。”董晓民说。

因为困难，开始时，董晓
民犯过懒，闹过情绪，想过放
弃。可看着队伍中比自己年长

的人都健步如飞，自己也受到
了鼓舞。一次晨走，他在公园
里看到一位70多岁的老人，在
单杠上翻跟头，老人身体好、
精神头儿足、乐观开朗。“你
看，健康多重要。想拥有健康
的身体，得坚持‘步步为营’。”
董晓民说，每每被闹钟叫醒，
他心里都无数次地鼓励自己

“加油、坚持”，于是爬起来，穿
戴好装备，在步行中迎来新的
一天。

董晓民在高速沧北收费站
工作，他经常步行去上班，从
家到单位约 11000步。健走很
快融入了董晓民的生活，清晨
或傍晚，总得去走一趟。每次
约40分钟、万余步，有时跟着
队伍，有时独自一人。健走习
惯养成后，周末犯懒时间，也
变成了公园里的健走时段。行
走中，呼吸着新鲜的空气，观
赏着缤纷多彩的世界，美好而
惬意。

董晓民家里也添置了健身
器材，不适合外出的时候，就

在家锻炼。跑步、俯卧撑……
“反正不能闲着，一天不运动
就难受。”董晓民说。

通过健走，董晓民结识了
很多坚持运动的朋友，学习到
很多健康理念和知识，“自己
从身体、精神、心灵都得到了
不小的提升。”董晓民说，在
健走过程中，他学会了克制与
取舍，意志也更加坚定。不仅
坚持运动，他还调整饮食结
构，改掉了熬夜等不良生活习
惯，每天保证充足睡眠；培养
兴趣爱好，劳逸结合……

如今的董晓民，身体各项
指标都已正常，膝盖、关节等
也保护得很好，体重减少了20
多公斤。 因为运动，董晓民
的状态持续向好。“运动改变
了我，也让我的生活更加充实
美好，我会一直坚持下去。”
董晓民说。

超 市 货 架 前 ， 柔 顺
剂、留香珠、防染片……
各种洗护辅助产品热销；
网 上 搜 索 ，“ 防 低 头 神
器”、儿童坐姿纠正器、

“止鼾神器”……各种“神
器”令人眼花缭乱，类似
的生活小用品越来越多，
那么，这些东西，是真

“神器”还是噱头？

有效还是噱头

“这种简易的‘防低头神
器’，对颈椎的保护作用并不
大。它可以托起头部、支起脖
子，但长时间保持一个姿势，
反而会让颈部僵硬。角度不能
调节，无法适应所有人的身体
状 况 ， 最 好 不 要 长 时 间 佩
戴。”骨科医生提醒，尤其是
对于颈椎病患者来说，需要咨
询医生的意见，佩戴正规的颈

托。
前段时间，一位市民使

用止鼾鼻夹后，导致鼻腔发
炎。“止鼾神器”真的能解决
打鼾问题吗？沧州中西医结
合医院耳鼻喉科医生刘大英
表示，科学止鼾需要先明确
鼾症的类型，再确定合适的
治疗方法。

耳 塞 式 “ 防 吵 睡 眠 神

器”，不仅没改善睡眠，时
间长了耳朵还容易出问题；
儿童坐姿矫正器，使用不当
反而对孩子有伤害；洗衣防
染片，剂量不适，衣服照样

“串色”……一些“神器”虽
然理论上很美好，但多数治
标不治本，有的甚至连治标
都 达 不 到 ， 反 而 会 损 害 健
康。

健走路上健走路上 改变自己宛若新生改变自己宛若新生
□ 本报记者 尹 超 摄 影 魏志广
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人未老人未老，，眼睛却眼睛却花了花了

合理用眼合理用眼

不做不做““视觉初老族视觉初老族””
□ 本报记者 尹 超

60

一个习惯、一个动
作、一餐美食，都与健
康息息相关。当下，随
着社会环境的改变和生
活节奏的加快，健康养
生越来越受到人们关
注。本报“康宁话健
康”专栏，记者就和您
一起聊聊生活中健康养
生那些事儿，让您科学
养生、快乐运动！如果您
在生活中有什么问题，可
联系我们（联系电话：
3155705； 电 邮 ：
rbcsdk@163.com)。

本期话题：老花眼
是老年人“专利”吗？
年轻时近视，老了就不
会得老花眼吗？老花眼
虽“不要命”，却影响着
我们的日常生活，而且
有年轻化的趋势。如何
科学应对老花眼？带着
疑问，记者采访了沧州
中西医结合医院眼科主
任张沧霞。

动起来动起来

生活更有滋味生活更有滋味
□ 瞳 言

健健 苑苑康康

夏季养生夏季养生

记好记好““三护三忌三养三护三忌三养””

三护

1.护好肚子
腹部保暖是保护胃、脾、肠，预防消

化不良和拉肚子。
2.护好脖子
后颈部暴露太多，寒冷的刺激很容易

伤肺造成外感咳嗽等不适。
3.护好脚踝
寒从脚起，怕冷的女性首先要保护好

脚。不少人现在换上了船袜，天气偏冷还
是建议穿长袜为好。

三忌

1.忌不午睡
相对于冬春季节，这个阶段可晚些入

睡，早点起床。但应增加午睡，尤其是老
年人多有睡眠不实的特点，更需要午睡。

2.忌贪凉快
不要“贪凉饮冷”，不宜进食过多冰

镇瓜果、饮料，以免脾胃受寒而损伤脾胃
功能，留下腹痛、消化不良等“病根”。

3.忌肥腻重口
夏季饮食宜清淡，适当多吃蔬菜、瘦

肉和时令水果，少吃辛辣、肥甘厚味之
品。夏季是烧烤旺季，对于烧烤，一要注
意饮食卫生，避免急性胃肠炎的发生；二
要有所节制。

三养

1.养心神
心要做到“戒躁戒怒”，静养身心，

保持内心安静、情志开怀，以降心火。
2.调胃气
调养胃气，让胃口这个吸收营养的

“加油站”动力十足，才更有利于食物的
消化与吸收。多吃稀食是顺应胃气的重要
方法。体质弱的人还可以增加一些红枣或
者生姜。

3.护脾气
酸味食物有助于增强脾胃的消化功

能，具有健脾的功效。夏季出汗过多
时，容易损耗津液，常吃一些番茄、山
楂、猕猴桃等略带酸味的水果，能够敛
汗祛湿，有助于生津解渴、健脾消食。

据《健康时报》

“最近老觉得近距离看东西模糊，
手机字号都调成最大号了。前天去眼
科检查，居然是老花眼，我还没老
啊！”39岁的李文齐摆弄着新配的老花
镜说。

看报纸、看手机，手臂要伸到远
处，脑袋还要往后仰，才能看清；随
身带着老花镜，有时候一手老花镜一
手近视镜……老花眼又称老视，不少
人认为，老年人才会得老花眼，可生
活中并不完全这样。现在，老花眼越
来越年轻化，也因此备受关注。

“老花眼是一种生理现象，伴随年
龄的增长，我们的晶状体硬化，弹性
减弱，睫状肌收缩能力降低导致调节
能力减弱，近点远移，造成近距离读
小字越来越困难。”沧州中西医结合医
院眼科主任张沧霞说。

“花不花，四十八”。民间有这样
的说法。不过张沧霞介绍，虽然叫

“老花眼”，但研究显示，有的人 38岁
左右就会出现症状，尤其近年来，中
青年老花眼患者逐年增加，40 岁以
后，老花眼的发病概率更高，并在 42
岁到 44岁左右迎来发病高峰，大部分
人在52岁时都会出现老视症状。

还有不少人认为，年轻时近视，
老了就不会花眼。这种说法也是不对
的，近视和老花不能抵消。有人既近
视又老花，需要同时准备近视镜和老
花镜。“近视和老花是两码事，致病机
理完全不同，是会同时存在的。随着
年龄增加，生理性调节减弱，眼睛睫
状肌调节功能下降，即使近视眼也会
出现视物容易重影或串行、眼睛酸胀
等一系列老花的症状。”张沧霞说。

随着数字化生活的普及，“用眼过
度”成为人们视力健康的隐忧。人还
年轻，眼睛却老了，这些人也被称为

“视觉初老族”。虽说老花眼是生理现
象，但38岁就患上老花眼，和50多岁
患上老花眼，生活质量受影响的程度
肯定是不一样的。

张沧霞介绍，预防老花眼，要从年
轻时开始做好防护，延缓晶状体的老化
程度，晶状体的“头号杀手”是日光中
的紫外线，从年轻时就要开始做好眼部
防晒，比如佩戴墨镜，防止紫外线直接
照射到眼睛，延缓眼睛衰老；尽可能地
减少使用手机、电脑的时间，合理使用
眼睛，同时要增加一些户外活动，多一
些跟大自然接触的时间，还要增加一些
有氧运动；如果感觉自己出现老花眼症
状，也不要强行试图通过调大手机字
号、亮度来“对抗”老花眼，建议及时
到眼科就诊。

夏季是运动旺季。室外
室内，运动的人越来越多；
线上线下，运动也成为热门
话题。

市民刘女士在同事带动
下，买来瑜伽垫，跳起了减
脂操，一段时间后，身体舒
服了，心情也舒畅起来，用
她 的 话 说 ：“ 有 了 精 气 神
儿。”不少人通过锻炼，从萎
靡不振到活力四射，从肥胖
到健壮，整个人的气质越来
越好。

适当运动有益身心。最
近爆火的健身博主刘畊宏直
播锻炼时，经常说，“70 岁
人 生 才 刚 开 始 ”“ 不 到 70
岁，不要说你老，只要你有
肌肉，你就不老”。前段时
间，刘畊宏曾发微博呼吁大
家不要再写错他的年龄，并
说：“我想我有必要申明一
下，我还没有 50 岁……请别
再写错了，人生 70 才开始，
现在我还在暖身阶段呢！”同
时 ， 他 还 特 意 晒 出 两 张 近
照，大秀腹肌，状态很好。

不 仅 是 网 红 健 身 达 人 ，
仔细观察，身边长年锻炼的
人，大多乐观又充满活力。
人民公园里有位 70 来岁的老
人，长年健身，精神矍铄，
还能在单杠上翻跟头；运河
边上，早起遛弯儿、压腿的
老 人 ， 个 个 都 精 气 神 儿 十
足；喜欢健身的小朋友，身
强 体 健 ； 坚 持 健 身 的 年 轻
人，朝气蓬勃……

坚持运动可以促进钙吸
收、增加心肺功能，促进新陈
代谢、改善大脑功能……运动
起来，健康体魄有了，健美身
材有了，健康心态有了，生活
更加有滋味。


