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脖子弹响
分清病理性还是生理性

叶志兵提醒，脖子弹响不一定是颈椎病，但也不能
掉以轻心。它主要分为两种：

1、生理性弹响
关节里有一种叫滑液的润滑剂，里面溶解了一些气

体，但当颈椎长时间保持一个姿势，关节囊内的压力会发
生变化，气体就可能形成微小的气泡，这时如果突然转头
或扭动脖子，关节受到牵拉，气泡瞬间破裂，就会发出清
脆的“咔嗒”声。

这种声音清脆、单一、不连续，响过后有轻松感，不
伴有疼痛、麻木或无力，就像是颈椎在“舒坦地叹气”，属
于正常生理现象，不必过度恐慌。

2、病理性弹响
如果颈椎因为长期劳损、姿势不当，出现局部肌肉

筋膜紧张、韧带钙化、关节轻度错位或骨质增生（骨刺），
颈椎就不再是顺滑的轴承，而像是缺油生锈的门轴。在
活动时，肌腱、韧带、骨骼之间发生不正常的摩擦、碰撞，
就会发出沉闷、有摩擦感的响声。

响声频繁、沉闷，常为摩擦音，响的同时或之后伴有
酸胀、疼痛、麻木感，甚至头晕，这种响声，是颈椎发出的

“求救信号”，它提示颈椎已经处于亚健康或疾病状态，需
要及时干预。

在脖子响时，可以问问自己：“响的时候，疼吗？麻
吗？晕吗？”如果并没有这些感受，那大概率是生理性的，
但也要注意减少故意弄出响声的行为。如果有这些不
适，哪怕只有一项，也建议前往医院接受专业检查。

中医支招给颈椎“松绑”

在针灸推拿科医生看来，病理性弹响的核心在于
“筋不束骨”。“长期的低头劳损，导致维持颈椎稳定的经
筋变得僵硬、紧张、弹性下降，中医称‘筋出槽’。”叶志兵
说。

失去了经筋的保护和约束，小小的颈椎关节就容易
发生微细的错动，中医称为“骨错缝”。活动脖子时，错位
的关节面相互摩擦，划过紧张的肌肉韧带，从而引发响声
和疼痛。

如果经常存在颈部不适，与其只会扭扭脖子，不如多学这一招——颈深屈肌激
活动作。

“我们可以称之为‘双下巴法’或‘下巴平移法’。想象不是低头挤出双下巴，而
是让下巴水平向后移动，像一台平移的伸缩摄像机。”叶志兵介绍。

一、准备姿势：
1、放松坐直或靠墙站立：背部挺直，双肩放松下沉，眼睛平视前方，保持耳垂、肩

峰、髋关节在一条直线上。
2、指尖引导：可以将食指和中指轻轻点在下巴上，有助于感知动作幅度。
二、动作要点：
1、水平后移：眼睛和头顶保持原有高度，将下巴水平向后平移，感受后颈部有被

拉长和轻微的紧张感。
2、保持与呼吸：到达最大幅度后，要注意不产生疼痛或眩晕的感觉，保持这个位

置 5~10秒。全程保持自然呼吸，不要憋气。
3、缓慢放松：缓慢地将下巴移回初始位置。
4、重复：“后缩+归位”为一组，每组重复 8~10次，每天锻炼 2~3回。
5、寻找正确的感觉：后颈部有轻微的拉伸感和紧绷感，好像后侧在发力变硬。

前颈深层（喉咙后部）有轻微的酸胀发力感。
叶志兵提醒，如果已经出现持续疼痛、手麻、头晕、走路不稳等症状，请立即停止

任何自我锻炼，并第一时间寻求专业帮助。盲目按摩或剧烈旋转脖子可能加重病
情。针灸推拿科可以运用精准针刺、轻柔理筋、中医正骨等手法松解紧张的肌肉筋
膜，帮助复位。 据《广州日报》

饮食养生：温补与润燥兼顾

大寒早期，寒邪最盛时，可多吃羊肉、
牛肉等温热食材，搭配冬枣、桂圆补气养
血，抵御严寒；大寒后期，临近立春，阳气渐
升，需要减少温热食物摄入，多吃白萝卜、
柑橘、苹果、山楂等，理气化痰，促阳气生发，
也可多吃莲藕、胡萝卜、油菜等，生津润燥，
缓解燥热烦渴。

起居养生：防风保暖仍是重点

大寒时节，风寒易引发感冒、关节不
适，起居养生的核心是防风保暖。出门
务必穿戴帽子、围巾、高领衣物，重点要
保护好头部、颈部、腰部、脚部等易受寒
部位。

大寒时节，室外虽然一片严寒景象，
但室内仍需适时通风，可选择阳光充足时
段短时间开窗，保持空气清新且避免室温

骤降。同时要保证充足睡眠，借肾经当令
时段更好地封藏阳气，储备身体能量。

运动养生：适度增加运动量

大寒时节的运动需遵循“循序渐进、顺
阳气”原则，强度可比小寒略增，为春季的
生机萌发作铺垫，但忌剧烈运动。

大寒时节，户外运动时间务必选在日
出后，此时阳气升腾，寒气渐散，更契合人
体阳气升腾的节奏，能减少低温对人体的
伤害。运动项目可从冬季舒缓类运动过
渡，前期以散步、太极拳为主，后期可尝试
慢跑、健身操、瑜伽等节奏稍快的运动，锻
炼筋骨，促进阳气生发。运动时还要注意
保暖，避免出汗后脱衣受凉，运动后宜喝温
热水补水，切勿立即饮冰水。

情志调节：静心安神，规避“冬末烦躁”

大寒天气寒冷、日照短，加之节前琐事

压力大，易让人情绪低落、烦躁，不良情绪
会影响气血运行，不利于阳气封藏。此时
需注重情志调节，保持心态平和：多晒太
阳，促进褪黑素分泌改善情绪；听舒缓音
乐，练习冥想，或与亲友聊天倾诉释放压
力。中医认为“肝主疏泄”，情绪舒畅能让
肝气调达，进而促进脾胃功能和气血运行，
助力冬春平稳过渡。

大寒养生核心：收好冬天的尾，
打好春天的基础

大寒养生，最重要的就是两件事：一是
“收好冬天的尾”，把冬天的养护做扎实，把
身体里的阳气好好保住，补上一冬的消耗；
二是为春天的健康打好基础，让身体慢慢
适应阳气要“发芽”的节奏。只要抓好这两
点，既能安稳熬过最冷的日子，开春后身体
也能跟上生机勃发的节奏，为一整年的健
康攒足劲。 据《银川晚报》

清晨的闹钟再三响起，每次都伸手按掉，心想“再
睡 5分钟”。这种场景是很多人的生活写照，可赖床后
非但没能“充电”，反而更加疲惫，甚至一整天都精神不
振。从中医角度看，这可能是气血慢慢“溜走”的信号。

在中医学理论中，假如将身体看作一辆汽车，停放一
夜后，需要先“热车”再上路，也就是早上要先“唤醒”气血，
使其开始慢慢加速运行。赖床就好比把已经点火的汽车
强行熄火，如此反复，“发动机”就会受损，身体会出现相应
问题。

打乱气血节律：人体气血运行有其自然规律，早晨
阳气升发时，如果强迫身体继续入眠，就会导致阳气郁
结在体内无法正常升发。阳气不升，清阳之气不能上
达头目，就会出现头晕脑涨、精神萎靡。阳气长期升发
无力，就会损耗人体的“气”。睡眠中，人体一样需要气
血滋养。该起床时不起，身体处于“非睡眠非清醒”的
模糊状态，气血运行既不像深度睡眠时那样规律缓慢，
也不像清醒时顺畅有力，就会导致气血运行紊乱。

影响脾胃功能：辰时（7至 9时）是胃经最活跃的时
候，此时胃酸分泌增加，肠胃蠕动增强，准备好接纳和
消化食物。赖床错过早餐时间，胃里空空却分泌大量
胃酸，长期如此会损伤胃黏膜。不吃早餐，气血生化无
源，就会导致气血不足。

肌肉痿气血亏：脾主肌肉，赖床会导致肌肉痿弱不
用，进而削弱脾的运化功能，脾虚则无法有效产生新的
气血。中医认为“动则生阳”，长期赖床还会使得阳气
无法振奋和升发。

眼下正值冬季，早上离开温暖的被窝有一定难度，
不妨试试以下方法：睡醒后，先别急着起床，可做 3至 5
分钟的“床上微运动”——伸伸懒腰，转转脚踝，深呼吸
几次，给身体一个温柔的过渡。起床后，半小时内吃早
餐，让身体有足够能量开始一天的工作。日常起居最
好保持固定节奏，即每天在同一时间起床，即使周末也
不要相差超过 1小时。

据人民网

大寒节气 岁末寒极

大寒养生抓住冬春过渡的关键节点
当前是大寒节气。大寒是二十

四节气的最后一个节气，寒冷的同

时，天地阳气已悄然萌动，暗藏冬春

交替的玄机。这个节气的养生有哪

些特点？银川市第一人民医院中医

科主任王晓丽表示，大寒时节，一边

要给冬天的养生收好尾，把身体的阳

气牢牢护住；一边还得悄悄给春天打

基础，让身体慢慢适应即将到来的生

机萌动。这个时节的养生抓准“过

渡”的关键，才能安稳过冬，开春更有

劲儿！王晓丽给出了一些具体的养

生建议。

1.陈皮山药红枣茶
做法：陈皮 3克、干山药片 5克、去核

红枣 3 颗，以上 3 种材料加 500 毫升水煮
10分钟，放温饮用。

功效：理气健脾，补气养血，可缓解脾
胃胀气。

2.白萝卜生姜饮
做 法 ：白 萝 卜 200 克 切 片 、生 姜 3

片，加 600 毫升水煮 15 分钟，加少许冰
糖调味。

功效：理气化痰，驱寒暖身，可缓解咽
喉干痒、轻微咳嗽。

3.枸杞桂圆麦冬茶
做法：枸杞 6克、桂圆 2颗、麦冬 4克，

加沸水焖泡15分钟。
功效：温补阳气，生津润燥，可平衡温

补后的燥热感。
据《银川晚报》

大寒养生食疗茶饮方

按掉闹钟再睡 5分钟耗气伤血
周末晚起别超 1 小时

上班久坐之后，不

少人会扭一扭脖子，听

到“咔嗒”一声后，顿时

觉得放松了些。但这个

声响是紧张的颈椎得到

了释放，还是它不堪重

负的“呻吟”？广州中医

药大学第三附属医院针

灸推拿科叶志兵副主任

医师提醒，脖子常发出

弹响不可掉以轻心，必

要时建议明确是否存在

病理因素，日常也可以

学习一些锻炼方法，给

颈部肌肉“松绑”。
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记者日前从华中农业大学获悉，
该校生物医学与健康学院颜彦教授
团队联合国外科研人员的最新研究
发现，一类拥有“高可塑性细胞状态”
的特殊肿瘤细胞是驱动癌症进展、造
成肿瘤细胞多样性以及产生治疗耐
受的关键因素，这为癌症治疗提供了
新策略。

相关研究成果于北京时间 1月
22日在线发表在国际权威期刊《自
然》上。

“癌症之所以难治疗、易复发，
根本原因是肿瘤细胞非常‘善变’，
它们能在不同状态间来回切换，以
逃避药物等治疗手段的‘攻击’，从
而存活下来。”论文共同通讯作者颜
彦说，为摸清肿瘤细胞在不同状态
间相互转变的规律，并实现在活体
内直接观测、干预这一过程，研究团
队开发了一套新型遗传报告系统，
通过给肿瘤细胞装上“可追踪芯片”
和“定点清除开关”，最终鉴定出这
类拥有“高可塑性细胞状态”的细胞
在肿瘤细胞状态转换中扮演着关键
角色。

颜彦说，如果把肿瘤比作一张动
态的“交通网络”，不同细胞状态就像
分布其中的不同“城市区域”，状态转
换则如同连接各区的“公路系统”，这
类拥有“高可塑性细胞状态”的细胞
群体就位于网络的“中心枢纽”。细
胞经此“枢纽”后，会被“派遣”向不同
分化路径，产生各种类型的肿瘤细
胞，成为直接驱动肿瘤生长的“主
力”。同时，其他已分化的细胞在特
定条件下也能“逆向”回流至该“枢
纽”，再次进入“高可塑性细胞状态”，
从而不断重塑肿瘤的异质性，赋予其
强大的适应与进化潜能。

进一步的研究表明，在肿瘤发生
早期清除“高可塑性细胞状态”肿瘤
细胞能有效阻断其恶性演进；而在肿
瘤晚期中靶向清除该类细胞，则可显
著抑制肿瘤生长。 据新华社
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