
吸烟引发各种心脏病

吸入香烟中的一氧化碳会降低
血液吸收氧气的能力，尼古丁能使
心跳加快、血压升高、心脏的承受
能力减弱等，促使动脉粥样化累
积，许多心脏疾病开始发生。

吸烟影响口腔健康

烟气中含有大量的挥发性硫化
物，大量吸烟会形成毛舌，使食物残
渣滞留，使唾液分泌减少而加剧口
臭，经常抽烟还会使牙齿变黑变黄。

吸烟对肺部的损害

抽烟会产生有害物，比如一氧
化碳、尼古丁、焦油等。当抽烟时
这些毒素会随着烟雾进入肺部，使
肺部无法正常的进行生理活动，进
而发展成各种肺部健康问题。

加速衰老

吸烟会降低人皮肤的血液循
环，使吸烟者的上眼皮或下眼皮呈
直角放射，脸颊和下颚有很深的皱
纹，使人过早衰老。

二手烟的危害

抽烟时吹出的烟雾可散出大量
的刺激物，其中至少有四十种在人
类或动物身上可引发癌症。在抽烟
者停止吸烟后，这些刺激物仍能停
留在空气中数小时，可被其他非吸
烟人士吸进体内，对人体健康造成
更大的伤害。

常见的知识误区

“吸烟可以帮助思考”，吸烟者
会产生这样的感觉，是由于吸烟者
对尼古丁产生了依赖，一旦不抽，
就会出现注意力无法集中、焦虑、
烦躁等症状，而只有吸烟才能思考
问题。这本身就是吸烟导致的不良
后果，却被吸烟者当成了吸烟的长
处。其实长期吸烟，烟中的一氧化
碳会阻碍氧气和血细胞结合，造成
脑部血流量减慢、智力减弱。所以，

“吸烟可以帮助思考”是错误的。

我们该如何做

对于吸烟者：

1. 自己制定一个停止吸烟的计
划，并下决心严格遵守；

2.扔掉所有的烟缸、烟和打火机；
3.多喝水；
4.加强体育活动；
5. 用原来买烟的钱去买自己特

别想要的东西。

对于不吸烟者：

1. 保持健康的生活习惯，合理
饮食、适量运动、充足睡眠等都能
增强身体的抵抗力；

2. 在无法避免二手烟的情况
下，佩戴口罩可以减少吸入二手烟
的量；

3. 多吃新鲜水果和蔬菜，烟雾
吸入后，导致身体里过多的氧化反
应，而水果蔬菜含有抗氧化剂。

5月31日是世界无烟日
请熄灭您手中的烟
为家人、为自己
让健康回归
无烟环境，从你我做起！

脊柱牵系全身机能，是人的“第二生命线”。5月21日是
世界脊柱健康日，对脊柱健康相关认知误区和常见的一些伤脊行
为，医学专家分享呵护脊柱小妙招，让这条生命的“中轴线”更
加挺拔健康。

脊柱内连五脏六腑，外接四肢百骸，号称人的“第二生命
线”。成年人的脊柱由颈胸腰的24块椎骨和骶尾椎借韧带、关节及椎
间盘连接而成，从枕部一直延伸到尾骨，分为颈椎、胸椎、腰椎、骶
椎和尾椎，不仅能支撑躯干适应运动，还保护着重要的神经系统——
脊髓。

脊柱健康至关重要，脊柱损害被认为是“百病之源”。

误区一：
扭脖子时骨头“嘎嘣响”说明患有颈椎病

在日常生活中，很多人都有过扭一下脖子便“嘎嘣响”的经历。有些
人担心这是得了颈椎病。事实果真如此吗？

“如果没有脖子疼痛、僵硬、手麻、走路不稳等症状，只是单纯地扭脖
子时会出现弹响声，并不能说明得了颈椎病。”清华大学附属北京清华长庚
医院骨科与运动医学中心副主任医师宋飞接受记者采访时表示，健康人群偶
尔也会出现这种响声，可能由关节面相互摩擦、关节与韧带碰撞、关节液内
的小气泡移位或破裂等原因引起。

宋飞指出，通常情况下，颈椎曲度不良、关节不稳定、肌肉力量弱，扭
脖子时就容易出现弹响。此外，随着年龄增长，颈椎及其附属结构出现相应
的老化，关节表面可能会变得凹凸不平，关节液也逐渐减少，转动时就可能
变涩出现“嘎嘣响”。

“扭脖子时有响声虽不能说明一定患有颈椎病，但长此以往，关节吻合性
可能越来越差，椎间盘和关节组织退变加速，或将增加罹患各类颈椎病的风
险。如果响声频繁出现，或伴随疼痛、僵硬感，就需引起重视。”宋飞说。

这类人应如何科学预防颈椎病？
首都医科大学附属北京中医医院推拿科主治医师阴祖新认为，如果伴

有颈肩部肌肉疼痛、单侧或双侧上肢放射样麻木及头晕、头痛等不适症
状，则提示颈椎病变可能已经压迫神经系统，建议前往医院进行相关检
查，评估颈椎退变程度。颈椎本身具有一定的弧度，如果医学影像显示
颈椎曲度变直甚至反弓，则应在医师指导下及时进行合理治疗及康复。

“如无不适症状，只是单纯的‘出响儿’，医学影像也显示颈椎正
常，则建议进行蛙泳、瑜伽、广播体操、坐姿划船等运动。加强颈肩
部的肌肉力量，使其更稳定、牢固地保护颈椎。”阴祖新说。

宋飞向公众分享了一个十分简易有效的锻炼方式：站立或坐
直、轻微仰头，双手交叉托住后脑勺往前抵，颈部向后使劲，形
成对抗。“不要过度后仰，一定要托住后脑勺，在前后方向上对
抗，这样才能更有效地锤炼颈项部肌肉力量。这也适合每一位
伏案久坐的打工人。建议每次做10—15分钟，每天3次，坚
持3个月，可有效改善颈椎功能，减缓老化进程。”

误区二：
要睡硬板床，床越硬对腰椎越好

“要睡硬板床，床越硬对腰椎越好”，这个
在民间广为流传的说法让很多人选择换上木
床、撤掉床垫。但真的是床越硬对腰椎越好吗？

“在过去，这可能有一定的道理。那时候各
家各户的床大不一样，有的是简易的行军床，
有的则是简陋的木板加褥子组合，有
的热衷于垫上软塌塌的海绵，总之一
张床可能高低不平、软硬不均。因此

彼时有人倡议睡硬板床，最
起码能保证床面是平整的，
硬度是一致的。但如今，随
着生活质量日益提升，合格
健康的床垫产品唾手可得，
硬 板 床 便 不 再 是 最 佳 选
择。”北京积水潭医院脊柱
外科副主任医师冯硕说。

脊柱是有弧度的，颈椎前凸，胸椎后凸，腰椎前凸，
整条脊柱呈S形。冯硕指出，理论上，能够紧紧贴合脊柱
曲度的波浪形床是最有利于支撑和保护脊柱的，如具有塑
形功能的乳胶床垫、能够记录身体数据且改变结构的智能
型床垫等。

首都医科大学附属北京中医医院骨伤科主治医师赵思
浩也表示，过硬的床垫无法贴合人体脊柱的生理曲度，导
致腰部悬空，缺乏有效支撑。睡眠时腰背肌肉需持续发力
以维持姿势，长此以往易引发腰部肌肉劳损、僵硬甚至脊
柱曲度变直。

“建议选择中等硬度的床垫，均匀分散身体压力。平躺
时应确保腰部与床垫间无明显空隙，必要时可在腰间垫上
枕头。侧躺时脊柱应保持水平。”赵思浩说。

除此之外，宋飞还提醒，要避免长时间“窝”在过软
的“懒人沙发”上，因此这时候脊柱会被迫呈C形，与正
常 S 形的生理曲度差异过大，椎间盘和小关节承受“超
额”压力，引起肌肉劳损，加速脊柱退变。

误区三：
只要得了颈椎病腰椎病，正骨推拿按按就好

不少人认为，只要得了颈椎病腰椎病，正骨推拿按
按就好了。真的是这样吗？

“具体问题应具体分析。”中国康复研究中心（北
京博爱医院）脊柱脊髓外科主任医师王方永接受记

者采访时举例，颈椎病类型特别多，其中神经根
型颈椎病通常可以通过推拿方式进行治疗，但

脊髓型颈椎病则不建议用此方式，若强行按
摩推拿，则有可能加重病情，更甚者或将
导致瘫痪。常见的腰椎病主要为腰椎间盘
突出症，腰椎间盘突出比较严重、椎管
内占位较大的患者也不建议进行推拿
治疗。

王方永告诉记者，临床上针对颈
椎病腰椎病秉持着“阶梯治疗”的
原则：症状较轻或处于急性期的，
建议立即休息、减少活动，必要
时可辅用口服、外用药物进行保
守治疗；保守治疗不能缓解不
适的，可采取推拿、理疗等措
施，但要在专业医师指导下进
行；再严重一些的可以打“封
闭针”缓解疼痛；更严重的
就要考虑微创手术和传统手
术了。

“一定要在专业医师的指
导下进行检查和分型，之后
再进行有针对性的治疗，而
不是出现腰疼或者脖子疼就
都去做正骨推拿。”王方永
强调。

阴祖新也持有类似观
点：“正骨和推拿只是众多
治疗方式中的一种。除此之
外，中药、针灸、艾灸、拔
罐、针刀等都是较为常见的
中 医 治 疗 方 法 。 正 骨 可 以

‘掰’正脊柱关节，推拿可以
缓解肌肉紧张，肌肉‘柔软
了’确实能有效减轻疼痛。”

同样，阴祖新也强调正
骨、推拿并非适合所有类型的
颈椎病腰椎病，应辨证施治，
中西医治疗手段相结合，各展
所长。

误区四：
脊柱侧弯椎骨扭转，拉单杠就能
治好

脊柱侧弯常见于青少年，主要表现为
脊柱向侧面弯曲，有时还伴随椎骨扭转。严

重的脊柱侧弯可能影响人的心肺功能，甚至
压迫脊髓，导致肢体活动受限。不少家长认

为，拉单杠就能治好脊柱侧弯。这样做对吗？
王方永告诉记者，拉单杠时，身体处于悬垂

状态，确实会对脊柱侧弯有一定的改善作用，但
作用有限。指望它能治好脊柱侧弯是不可能的。

“对于侧凸角度大、进展快，或合并心肺功能、神
经功能障碍的患者，像拉单杠这种单纯的纵向牵
拉运动不仅无法纠正畸形，反而可能导致症状加
重。”赵思浩说。

脊柱侧弯究竟该如何防治？
冯硕告诉记者，首先应对脊柱侧弯的角度进

行测量。侧弯角度在10度以下且不影响生活、学
习和心肺功能的，通常不会被诊断为脊柱侧弯。
临床上，10 度以上的患者才会被诊断为脊柱侧
弯。对于青少年来说，20度以下且不影响正常生
活的，建议保持观察、每半年复查一次。20—45
度的青少年可以考虑佩戴支具纠正脊柱形态。对
于成年人，由于其骨骼已经基本定型，小于45
度且不影响正常生活的，通常建议保持观察、
定期复查即可。平时要注意保持正确的体态，
挺胸抬头、“站如松、坐如钟”。大于45度的患
者，建议在正规医师指导下进行相关治疗，
必要时可考虑手术。

“脊柱手术创口较大且风险较高，因此
一般不建议仅出于改善外观和美形的目的而
进行此类手术。”冯硕强调。
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拒绝烟草诱惑，
对第一支烟说不！

国家健康卫生委
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