
入秋以来，又到了食蟹之时，
民间有“秋风响，蟹脚痒”之说，这
时的河蟹异常肥美，“螃蟹上桌百
味淡”，只有螃蟹味最香。河蟹含
有蛋白质、脂肪、碳水化合物、硫胺
素、烟酸、钙、磷、铁、锌、硒等多种
微量元素、多种氨基酸及维生素A、
B1、B2、E 等成分，又含少量的胆甾
醇，营养十分丰富，既可蒸食，又可
烹调出香辣蟹、牛油蒜茸蟹、姜葱
螃蟹、咖喱螃蟹等美味佳肴。

螃蟹虽为味道鲜美的上好食
材，但因其性寒，蒸煮食时，必须煮
熟蒸透，宜加入一些紫苏叶、鲜生
姜，以解蟹毒，减其寒性；不可生
吃，否则易感染肺吸虫病，引起咳
嗽，甚至咯血，如果侵入脑部，还可
能会被副溶血性弧菌感染，副溶血
性弧菌大量侵入人体会发生感染
性中毒，表现出肠道发炎、水肿及
充血等症状，甚至导致休克、昏迷
等。

特别提醒，平时脾胃虚寒、大
便溏薄、风寒感冒未愈、宿患风疾、
顽固性皮肤瘙痒疾患之人忌食；月
经过多、痛经、怀孕妇女忌食螃蟹，
尤忌食蟹爪；螃蟹忌与红薯、蜂蜜、
柿子、兔肉、甲鱼等同食。

螃蟹性寒螃蟹性寒
不宜多食不宜多食
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近年来，颈椎病发
病率逐渐增多，且趋于

年轻化，应引起足够的
重视。治疗颈椎病多采用

综合疗法，时间一般为1-3
个月，但复发率较高。康复

锻炼可改善症状，减少复发。
具体方法为：

左顾右盼法。取站位或坐位，
两手叉腰，

头颈轮流向
左右旋转，切

记 动 作 不 要 过
猛。每当转到最
大限度时，稍稍
转回后再超过
原来的幅度，
两眼也随之
尽量朝后方或上方看。两侧各转
动10次。

仰望观天法。取站位或
坐位，两手叉腰，头颈后仰观
天，并逐渐加大幅度。稍停
数秒钟后还原。共做8次。

颈臂抗力法。取
坐位或站位，双手交叉
紧抵头后枕部。头颈

用力后伸，双手则用
力阻之，持续对抗数秒
后还原。共做 6-8 次。
另一法：取站位或坐位，两
手于头后枕部相握，前臂夹
紧两侧颈部，头颈用力左转，
同时左臂用力阻之，持续对抗
数秒钟后放松还原，然后反方向
做。各做6-8次。

转 身
回望法。取
站位，右前弓
步，身体向左旋
转 ，同 时 右 掌 尽
量上托，左掌向
下 用 力 伸 ，并
回 头 看 左
手 。 还 原

后改为左前弓步，方向相反，动作
相同。左右交替进行，共做8-10
次。

环 绕 颈 部 法 。 取 站 位
或 坐 位 ，头 颈 放 松 转 动 ，
顺时针方向与逆时针方
向相交替进行。共做 6
次 。 动 作 宜 缓 ，不 可
过猛。

颈椎病康复颈椎病康复
锻炼方法锻炼方法

提
个
醒

很多
父母担心宝宝

睡觉怕黑，在宝宝睡
觉时选择开夜灯，殊不

知，这是一种“光污染”，在无
形中会对宝宝的身体健康造成

很大的影响。
夜间睡觉时人大脑松果体会

分泌褪黑素，褪黑素可以抑制人体

交感神经的兴奋性，使得心脏得到
休息，并且可以消除疲劳。开灯

睡觉将抑制褪黑素的分泌，降
低宝宝身体免疫力，增加宝宝

患病的几率，同时也会造
成宝宝神经衰弱、失眠

以及肠胃功能失调
等 。 人 体 激

素的
分泌也是有规
律性的，而灯光对激
素的分泌是有着重要影
响的。夜晚开灯睡觉将会导
致宝宝睡眠紊乱，进而引起卵
泡刺激素的提前分泌，最终的结
果是性早熟。

婴幼儿时期是视力发育的关

键时期，夜晚开灯睡觉尽管眼皮可
以屏蔽部分光源，但是仍有部分
光线穿过眼皮使得眼睛感光，
导致自律神经控制瞳孔无法
放松休息，同时宝宝睫状
肌处于紧张状态，长此
以往眼睛将很容易
生病。

开灯睡觉有什么危害开灯睡觉有什么危害

养心安神汤养心安神汤
材料：黄芪 10 克、白术 10

克、茯苓10克、肉末30克、玉米
一节。

做法：锅中加适量清水，放
入以上食材，将肉末搅开后加
盖煮90分钟，出锅时加适量食
盐调味即可。

功效：益气固表、养心安
神。

（本方仅供参考）

我今年62岁，患有高血压、冠心病等多种
疾病，有个问题一直困扰我。睡前喝水会增加
心脏和肾脏负担，但不喝水又会增加血液黏稠
度，易诱发心脑血管疾病。请问，睡前到底喝
水好还是不喝水好呢？

读者 李女士
李女士：

对于大多数人来说，睡前喝点水没有坏
处，对于患有高血压、冠心病等疾病的患者来
说，睡前喝点水也是有益处的，关键在于适量，
只要掌握以下几个原则就没有问题。

首先，睡前喝水应少量，以 100-200 毫升
的30-40℃的温开水为宜，这样既不会给心脏
带来负担，又可预防夜间血液黏度过大而引
发心梗、脑梗等问题；其次，半夜醒来小便时，
可以再喝上半杯温开水，防止血液进一步浓
缩；最后，在次日清
晨醒来后，一定不要
忘了喝上一杯温开
水，不但可以起到清
理肠道的作用，还可
预防晨起后发生心
梗。

睡前喝水到底好不好

近日，全国多地医院出现较
多肺炎支原体感染患者，主要以
儿童为主。阿奇霉素等抗生素类
药物需求增加，引发关注。目前
已知，青霉素和头孢对肺炎支原
体完全无效。那么，治疗肺炎支
原体感染首选药物是什么？是否
会产生耐药性？什么情况下需要
住院治疗？

治疗肺炎支原体感染
首选药物是什么？

大环内酯类药物是治疗肺炎
支原体感染的首选药物。常用的
大环内酯类药物包括阿奇霉素、
红霉素、克拉霉素等。

近年来，随着大环内酯类药
物在儿童呼吸道感染中的广泛应
用，儿童耐药肺炎支原体感染呈
上升趋势。

一旦出现耐药
有无替代药物？

肺炎支原体感染患者如果对

大环内酯类药物出现耐药，有两
类替代性药物。

一类是新型四环素类抗菌药
物，主要包括多西环素和米诺环
素。对耐药肺炎支原体肺炎有确
切疗效。由于可能导致牙齿发黄
和牙釉质发育不良，仅适用于8岁
以上儿童。8 岁以下儿童属于超
说明书用药。米诺环素的作用相
对较强，多西环素的安全性较高，
在推荐剂量和疗程内，尚无持久
牙齿黄染的报道。

另一类替代药物为喹诺酮类
药物，常用的为左氧氟沙星、环丙
沙星、莫西沙星等，由于存在骨骼
肌腱方面的潜在风险，我国 18 岁
以下儿童使用属超说明书用药。
临床上，大环内酯类药物仍作为
一线药物推荐使用，但存在耐药
时，亦可根据病情选用四环素及
喹诺酮类药物。

支原体肺炎如何治疗？
是否需要住院？

首先看支原体肺炎是轻症还
是重症。轻症经过大环内酯类药
物如阿奇霉素、克拉霉素、红霉素
治疗，一般均能控制病情，但体温
正常后，咳嗽可能还会持续2周左
右，胸片肺炎阴影基本均可吸收，
可不复查胸片。

重症患者需要住院，通过大
环内酯类药物静脉输液治疗。因
我国耐药率高，之前若用过大环
内酯类药物 3 天无效可更换为新
型四环素类药物如米诺环素等，
更严重的应用左氧氟沙星等药
物。重者可能有混合病毒或者细
菌感染，也需要加用相应的药物
联合治疗。

国产、进口阿奇霉素
效果有差别吗？

目前治疗的药物基本国产
化，尤其阿奇霉素，效果和国外进
口基本一致。

专家提醒：
注 意 室 内 通 风 ，尽 量 避 免

到人群密集和通风不良的公共
场所，必须去时戴好口罩。咳
嗽或打喷嚏时，用纸巾掩住口
鼻。

保持手卫生，经常用肥皂、洗
手液在流动水下洗手。

学校、幼儿园等场所要注意
通风消毒，避免出现聚集性
感染。

据（吉林
日报）

治疗支原体肺炎权威解答 小验方小验方

导致腰痛不适最常见的四种不良姿势和习惯：
久坐、跷二郎腿、不良睡姿、不良动作。研究表明，
人在仰卧位时椎间盘内的压力最低，坐位或腰椎前
屈位时压力最高。

人的正确坐姿应该是身要正直，背微前屈，腰
背靠在靠背上，大腿上2/3应坐在椅内。当然姿势
虽是正确了，但也不能一个姿势保持太长时间。久
坐时，过一段时间就应起身活动一下，不能起身时，
也可坐着做腰部的伸缩活动，以免过劳。

除了久坐外，你是否还经常跷二郎腿？跷着二
郎腿久坐，由于双腿互相挤压，还会妨碍腿部血液
循环，久而久之，就造成了腿部静脉曲张，严重者会
造成腿部回流不畅、静脉炎、出血和其他疾病。

人的睡眠姿势不外是平卧、侧卧、俯卧几种，平
卧时若枕头过高或卧床太软，易成屈颈弯腰姿势。
而侧卧时，若枕头的高度不适或床太软，脊柱侧弯
将更明显。而且侧卧时，在上侧的下肢将呈内收稍
前屈状态，此姿势近似于跷起“二郎腿”，因此，长期
固定一侧侧睡者，若再加上卧具不适，就易引起腰
腿痛或脊柱侧弯。

除了不良坐姿、睡姿
外，有的时候一个不良动
作也会引起腰痛，比如做
家务或洗漱时身体前倾、
弯腰突然用力搬重物等不
良动作，也会引起腰痛。

四种不良姿势会致腰痛

读者来信
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特此公告
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