
上交叉综合征是一种典型
的肌肉失衡模式，往往是由于人
们长时间处于伏案作业、低头，久
而久之，头部容易向前伸，双
上肢处于内旋位，导致姿势
不对称引起的慢性运动系
统疼痛综合征。其症状
可概括为:含胸、驼背、圆
肩、颈前伸。

上交叉综合征对人
们生活的影响不单单是
个人形象变差，更多的
是肌肉僵硬导致颈背
部酸胀、疼痛不适、呼
吸 不 顺 、严 重 者 会 导
致颈椎病，颈部压力过
大会使大脑的供给不
良，睡眠质量差，头
疼手麻。

【名词解释】

上交叉综合征

“叛逆”

纳紫璇

让亲子相处不再难
正确认识青春期

青春期背后的底层逻辑是什么？

A“焦虑的家长”与“沉默的孩子”

帮孩子度过“难管的”青春期

B 看见 理解 接纳 允许

百合为百合科植物百合的肉质
鳞茎，鲜品味微甘甜，有清香气，是
药食同源之品，食用以鲜品为佳。
其药性微寒，味微苦，具有养阴润
肺、化痰止咳功效，可用于阴虚肺燥
的多种情况。

食用
适用于阴虚肺燥、咽喉干燥、鼻

腔干燥、干咳痰少或失音。
1.蜜制 取鲜百合适量，用蜂蜜

拌过，上笼蒸数 5分钟，取出晾凉，装
入瓶中备用。咽干不适或咳嗽时，
每次取 9克含咽、嚼食，每日 2次。

2.煮粥 取大米 60克，鲜百合 40
克。先将鲜百合洗净，锅中放入大
米，加入适量清水，煮至粥熟，然后
下百合，再煮 2分钟即可。每日煮 1
次，分 2次食用。

3.煮羹 取鲜百合 30克，银耳 10
克，梨 1 个，冰糖适量。将百合、梨
（去心）切成小粒，将银耳煮至烂熟，

然后放入洗净的百合和梨子，共煮
成羹。每日煮 1次，分 2次食用。具
有养阴润肺、清热化痰、止咳功效。

药用
适用于阴虚肺燥、咳嗽较重、痰

液黏稠或咯血等。
1. 百花膏 取百合、款冬花各

100克，蜂蜜 200毫升。百合、款冬花
放入砂锅中，加入适量清水，煎煮 3
次，去渣取汁，合并煎液，加热浓缩
成清膏，加入蜂蜜混匀，熬成稠膏。
每次取一茶匙服用，每日服 3次。百
合偏于养阴润肺，款冬花长于化痰
止咳。

2. 百合润肺止咳汤 取百合 15
克，南沙参 15 克，麦冬 12 克，川贝
母 3 克。前三者加水煎煮，去渣取
汁；川贝母研为粉末，分成 3 份，每
次用药汁冲服川贝末 1 份，每日服
3 次。具有养阴清热、润肺、化痰、
止咳功效。（据《家庭医生报》）

阴虚肺燥 用好百合

“富贵包”不富贵“低头族”容易得
与长时间姿势不正有关 纠正不良的生活及工作习惯是关键

布洛芬是通过抑制体内环氧酶
而减少前列腺素的合成来缓解轻度
至中度炎性疼痛。胃痛患者一定
不能使用布洛芬止痛。因为这类
药物可能会对胃黏膜有损伤，加
重病情。有活动性消化性溃疡和
近期胃肠道出血的人群，妊娠和
哺乳期妇女，肝功能、肾功能不全

者等也不可使用。另外，只要有
过一次非甾体类药物的过敏史，
就不可使用该药。

虽然非甾体抗炎镇痛药没有成
瘾性，但使用时仍要避免自行大剂
量长期服用，最好在疼痛早期寻求
医生的帮助，以免耽误病情。

（据《家庭医生报》）

有些想减肥的人会发现，无论
如何也管不住自己的嘴，因为肚子
总喊饿。这是因为长期的过度进食
和不健康的饮食习惯，早已让我们
的胃部容积扩大了。

研究表明，胃容积扩大可能与
慢性疾病的发病风险增加有关。

首先，我们可以通过控制饮食
量来缩小胃的容积。减少进食量是
缩小胃容积的最有效方法之一。可
以通过减少餐量或增加餐次来控制
饮食量，如可以将三餐改为五餐，每

餐减少食物的摄入量。还要避免一
次性大量进食，尽可能地让胃保持
在正常容积范围内。建议进食时慢
慢咀嚼食物，让食物充分混合唾液，
这样可以减少食物的体积，使胃容
积减小。

其次，我们可以通过控制饮食
质量来缩小胃的容积。选择健康
的食物，避免高热量、高脂肪、高糖
分的食物，这些食物容易引起胃扩
张和肥胖。建议选择富含膳食纤
维的食物，如水果、蔬菜、全麦面包
等，这些食物可以增加饱腹感，减
少饮食量。

最后，饮食习惯的调整也是缩
小胃容积的重要措施之一。少吃夜
宵，不吃过于油腻的食物，避免过度
饮酒等不良饮食习惯，这些习惯容
易导致胃扩张和肥胖。

此外，增加运动量尤其是规律
性运动，也可以帮助缩小撑大的
胃。建议每天进行适量的有氧运
动，如快走、慢跑、游泳等。适量的
运动可以刺激肠道蠕动，促进食物
在肠道中的消化和吸收，减少食物
在胃内停留的时间，从而减少胃的
膨胀感，使胃部容量逐渐恢复正常
大小。 （据《侨乡科技报》）

在肠道传染病的高发季节，气
温高、湿度大，有利于病菌的繁殖，
食物易受污染。北京市疾控中心提
示，要注意饮水卫生和食品安全，高
温可杀灭致病微生物，饮用水需煮
沸后再饮用。另外，不要一发生腹
泻后就使用抗生素，滥用抗生素可
能导致肠道正常菌群失调，并不利
于恢复。

据介绍，肠道传染病主要表现
有腹泻、恶心、呕吐、腹痛、食欲不振
等，严重的可以导致脱水，极个别病
例甚至有生命危险。

北京市疾控中心专家表示，预
防肠道传染病，首先食物要生熟分
开，避免交叉污染。吃剩的食物应
及时储存在冰箱内，且储存时间不
宜过长，再次食用前，需要加热至热
透，因为冰箱低温只能延缓细菌生

长，并不能灭菌。此外，要尽量少食
用易带致病菌的食物，如螺蛳、贝
壳、螃蟹等水产品。

专家提示，如果发生腹泻，不提
倡禁食禁水，宜进食清淡、易消化的
流质或半流质食物，症状好转后逐
渐过渡到正常饮食。如果腹泻病情
不重，一般通过调整饮食、休息、对
症治疗，2 天至 3 天内症状即可改
善；腹泻严重者，尤其出现脱水症状
的，应及时到医院肠道门诊就医。

专家提示，许多患者一有腹泻
就使用抗生素，这种做法是不对
的。因为大部分腹泻并不需要抗生
素治疗，滥用抗生素可能导致肠道
正常菌群失调，反而不利于腹泻的
恢复。如果不确定是否应该使用抗
生素，患者应前往肠道门诊就诊。

（据新华社）

胃痛患者不可服用布洛芬

撑大的胃能“缩”回去吗？

发生肠道传染病时不要滥用抗生素

如何预防“富贵包”？马观福生说，关键
是要纠正不良的生活及工作习惯，不做低头
族是第一步，平时还要注意挺胸抬头收下
巴。另外，要注意颈部保暖，天热时待在空
调房内时，冬季天气寒冷时，都要注意做好
颈部保暖。

还有，可做颈椎保健操，也可靠墙站立
收紧下巴预防“富贵包”。有条件的话，可以从
事瑜伽、普拉提等健身运动，这些也是不错的
改善手段。

厦门市中医院推拿一科主治医师马观福生
介绍，“富贵包”多在后背上部颈胸交界处，也就
是第七颈椎和第一胸椎处凸出的硬包块。在中
医看来，人身的脊柱（从颈椎到腰椎）是从属于
督脉的，督脉是“阳脉之海”，而“富贵包”多数生
长在被称为“诸阳之会”的大椎穴附近，这就说
明了“富贵包”的形成与人身的阳气功能失常及
痰湿流积有关。

“富贵包”为何“低头族”常见？马观福生
说，“富贵包”一般有两种类型:骨性的和脂肪性
的。脂肪性“富贵包”为脂肪堆积，常见于痰湿
体质或是肥胖者。而骨性“富贵包”的形成主要
是由于长时间的姿势不正，如长时间低头、伸
颈、圆肩、驼肩等习惯所导致。人如果长时间姿
势不正，身体为了保持平衡，颈椎生理曲度就会
变直或反弓，在颈、胸椎结合处产生骨性凸起，
导致大椎周围筋膜或肌肉长期紧张、肿胀。

马观福生说，有“富贵包”的人，通常有上交
叉综合征，主要表现为圆肩、驼背、头部前倾和
翼状肩胛，这些都是比较常见的不良体态。这类
患者多数会出现肩颈肌肉紧张僵硬、酸胀疼痛等
颈椎病症状，“串痛串麻”甚至会放射至头颈、后
背或者肩膀，引起上背广泛酸胀痛和“富贵包”
区域麻木、麻痹等感觉。

进入青春期，孩子们可能会
一反儿童期的乖巧状态，变得叛
逆，甚至无礼和粗鲁，通过和父母
针锋相对来宣告独立。为什么孩
子总和我对着干？面对进入青春
期的孩子，不少父母感到困惑。

此时的亲子关系该如
何建设？孩子们又如何
调 整 ？ 记 者 采 访 了
宁 安 医 院 心 理 咨
询 治 疗 中 心 主
任马欣荣。

“一到假期就躺着
不起来，经常手机不离

手，一批评孩子就和我们顶
嘴，医生您看看孩子是不是有

什么问题呀？”“这孩子都这么大
了，马上要中考了，整天还是吊儿

郎当，一副事不关己高高挂起的态度，
真是急死了”……在马欣荣的心理咨询

室，常常充斥着家长焦急的问询，而前来咨
询的孩子却常常一言不发地低头玩手机。
“这恰恰代表了很多家庭面临孩子青春期

的亲子关系误区——家长说得太多，孩子说得太
少。”在马欣荣看来，“青春期叛逆”背后的底层逻辑
实际上是家长对于孩子突如其来忤逆的抱怨，并不
是褒义词，且具有一定的主观色彩，所谓“叛逆”的
本质实际上是亲子间意见上的分歧。

马欣荣介绍，中学阶段，孩子进入青春期，
自我意识增强，无论是身体还是心理上都出现
了很大变化，这一时期也被心理学家称之为“心
理性断乳期”，但与孩子茁壮成长的自我意识相
对应的，却是因被家长仍视为孩子而施加的干
预与制止。

“随着第二性征出现，孩子需要接纳自己身体
的巨大变化，以及重新调整和适应自己的角色
定位。与儿童期不同，孩子对于伙伴关系的
理解更加深刻，情感发育更加细腻丰富，需要
稳定的同伴关系，期望在同伴关系中被接纳、

被认可。”马欣荣认为，这一时期他们有了自己对
事情的看法，且往往和家长的意见不同，这时他
们需要家长的理解、支持或中肯的建议，而不再
像小时候那样只是简单地听话和服从，在上述发
育背景下孩子容易出现情绪问题最常见的就是脾
气大，不愿意和家长交流，爱独处等种种被称为

“叛逆”的行为。
除了心理因素外，青春期面临的生理变化同样

是导致孩子产生心理、行为问题的重要原因。马欣荣
表示，不少来访家长认为，青少年可以控制自己的
情绪，他们就是主观上故意要反对父母和老师。实
际上，很多青少年都会经历这样一个过分敏感又容
易激动的阶段，这是因为这个时期人类脑内的杏
仁核，表现得十分活跃。

“杏仁核是产生情绪、识别情绪和调节情
绪，控制学习和记忆的脑部组织，是‘大
脑的情绪中心’。”马欣荣说，杏仁核的
活跃让孩子们的情绪转换非常快、表
现欲也更为剧烈，渴望用一些特别
行为来突出自己。且青春期克制
兴奋冲动的前额叶皮层发育还
不成熟，有时还处于“关闭”
状态，无法用理性压抑住自
己的冲动，因此，青春期
少年为了摆脱“控制”，
会做出许多不可思
议的行为。

家长希望用自己的常识、阅历、人脉为儿
女搭建捷径，帮助孩子躲避着自己摔过的跟头
和吃过的亏，却换来孩子的抑郁症或是摆烂，
这让父母不解、茫然、委屈、愤怒又无计可
施。“咨询中，我们发现，许多家长对孩子一些
天真、不成熟的想法嗤之以鼻，实际上这就代
表了不平等的对话地位，为不良亲子关系埋下
了隐患。”马欣荣说，改善青少年心理健康问

题的关键不是孩子行为的纠正，而是亲子关系
的改善。

“很多家长希望经过心理咨询后，孩子就能
听话懂事，爱学习，但如果这一切没有建立在良
好亲子关系的前提上，是很难实现的。”在马欣荣看
来，改善亲子关系的最重要的，就是家长急需改
变“我说的都是对的”这一想法，要尊重孩子，和
孩子做朋友，给予孩子一定的自主权，不处处约

束孩子，最好“有所管有所不管”，坚持住自己的
原则和底线，给予青少年足够的自主权和选择
权，要允许他们拥有自己独立的人格，有自己的
想法，有自己的样子，允许他们可以和父母完全
不同。

多提“建议”，少提“意见”，对于建立相互信
赖的亲子关系同样具有帮助。马欣荣建议，要
为孩子探索人生提供必要的资源，特别是心理
资源：包括孩子做选择时的必要建议，孩子面对
困难时的鼓励和帮助，孩子遭遇失败时的情感
支持。在亲子关系建设中，家长还应注意采用
积极有效的沟通方式：不当众批评孩子，引导孩
子表达自己的想法；在沟通时避免不良情绪宣
泄，关注事实和问题本身。

为何“低头族”常见？
与长时间姿势不正有关

有些人低头时颈部会鼓个“大
包”，在手机党、伏案工作者等“低头
族”中尤为常见。出现这种情况要引
起警惕，它虽然俗称“富贵包”，但并不
是富贵的象征，而是上交叉综合征中的
一种病症，严重时会诱发类冠心病的症
状，既影响美观，还可能危及生命。

其实，出现“富贵包”也不必过于
担心，中医有妙招可以改善。

如何判断“富贵包”？
不妨试试这两种方法

马观福生说，“富贵包”一般位置较浅，
不会对神经、血管产生很大的压迫，但如果

“富贵包”一直增长变大，就会对交感神经产
生刺激，出现失眠、健忘、心悸、头晕等症
状。另外，有些美容院会误导消费者，把“富
贵包”的危害扩大化，称会导致血管堵塞、引
起中风，其实并不会。

怎么确定自己有没有“富贵包”？马观福生
介绍的这个方法不妨试一试 :靠墙站立，双
脚与髋同宽，全身紧贴墙壁，确保脚后跟、
臂部与肩胛骨碰到墙壁，看头能不能碰到
墙。如果头部碰不到墙壁且颈部有明显凸
起，就说明有“富贵包”。

还有一个方法:在颈椎前屈后伸的情况
下，查看颈椎的活动情况，自己体会一下是否
有明显的疼痛感、活动程度及活动范围是否受
限，如果有，说明你有“富贵包”了，而且已经影
响到颈椎了。

如何改善“富贵包”？
中医有多种自己的方法

马观福生介绍，中医改善“富贵包”有自
己的方法，例如针灸、推拿正骨、刮痧、放
血、小针刀等，这些方法能起到疏通经络，
行气活血的作用。也可配合适当的养生功
法如八段锦，长期坚持也可改善，甚至消除

“富贵包”。
厦门瑞来春中医门诊部主任周继政说，

如果“富贵包”已经影响到了生活质量，可考
虑用中药内服治疗，仲景经方多以葛根类为
方药，如桂枝加葛根汤、葛根汤等，这些可缓
解项背拘急，改善“富贵包”。

如何预防“富贵包”？
不做“低头族”是第一步

（据《厦门晚报》）

养生有术

健康提示
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