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警惕
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据专家介绍
"

夏季因颈椎病就

诊的年轻人
#

都市白领居多
$

那么
"

夏季哪些生活习惯会成

为上班族颈椎病发作的主要诱因

呢
%

!"

温度高
"

睡眠中翻身次数增

多
"

导致落枕
$

我们应尽量保持室

内温度不能太热
"

另外给枕头增加

一个草席套也是非常有用的
$

#"

天气燥热
"

心情烦躁
"

诱发

颈椎病
$

研究表明
"

多愁善感
&

脾

气暴躁的人易患神经衰弱
"

神经衰

弱会影响骨关节及肌肉休息
"

长此

以往
"

颈肩部容易疼痛
$

夏天我们

一定要注意保持健康
&

快乐
&

平和

的心情
$

$"

空调温度过低或猛吹电风扇
"

颈部受凉
"

诱发颈椎病
$

颈椎病和

受凉有很大关系
$

夏天在办公室

里
"

空调温度一般开得很低
"

特别

是穿吊带装的女性
"

颈背肌肉很容

易受寒
"

诱发颈椎病
$

%"

天气炎热
"

外出减少
"

在家

上网
&

看电视的时间增多
"

导致颈

椎病
$

专家建议不妨多安排一些就

地取材的
'

运动
("

比如仰卧起坐
&

擦擦窗户
&

远眺等
"

充分运动颈

部
&

背部肌肉
"

保持颈部血液畅

通
$

&"

日长夜短
"

夜生活丰富
"

睡

眠减少诱发颈椎病
$

'"

夏日易犯困
"

不良的午休姿

势伤害颈椎
$

我们常看到一些上班

族在座位上歪着脑袋就睡着了
"

殊

不知
"

这样睡觉给颈椎带来的伤害

非常大
$

专家提醒大家
"

午休或在

车上睡觉时
!

第一
"

不提倡扒在前

面的椅背睡觉
"

可采取向后仰躺的

姿势稍事休息
)

第二
"

一定要为颈

椎找到依托点
"

比如在颈部后面垫

一件卷裹的衣服或带上
(

型颈舒枕

等
$

)"

冷水冲凉
"

诱发颈椎病
$

最后
"

专家提醒大家
'

冬病夏

治
(!

夏天天气炎热
"

人体血液循

环加快
&

关节韧带肌肉变舒展
"

正

是治疗颈椎病的最佳时机
$

因此
"

对以上提到的各种可控外因进行防

范
"

坚持养成科学的生活
&

工作习

惯
"

是可以预防颈椎病发生的
$
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日本
小学生的

+,-
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如何跟讨厌吃蔬菜的小

学生作战
"

让他们吃得更健康

愉快
%

日本政府有办法
$

他们

将每年的
!

月定为
'

食育月
("

并推出了
'

微笑餐桌
("

学校已

成为推动食育的关键场所
$

东京千驮谷小学
"

致力于

食育
"

年多
"

除了将食育纳入

各科教学外
"

还结合社区及家

庭
"

从日常生活及各方面向孩

子传达
'

食
(

的重要性
$

他们的

营养午餐
"

随餐会附加学校营

养师撰写的
'

趣味菜单
("

包括

当天所使用的季节食物
&

营养

知识
&

营养分析
&

烹调的技巧

等
"

还会设计与食物相关的知

识问答题
$

在一年三次的
'

午餐自己

选
(

活动中
"

会提供两种不同

的主菜
"

如上海炒面
&

泡菜炒

饭
"

供孩子选择喜欢的口味
$

而
'

咬咬菜单
(

则以有益牙齿

的食物为主
"

让习惯柔软食物

的孩子练习咀嚼
)

每个月还有

'

生日午餐
("

当月小寿星可以

享有特制的甜点
"

和同学一起

在午餐时间庆祝生日
$

学生还可以自己亲手种

植水稻及蔬菜
$

菜园按年级分

配
"

孩子可以种西红柿
&

马铃

薯
&

茄子等
"

收获成为午餐料

理
"

还可以与家人分享
$

校方

还举办
'

营养午餐试吃会
("

父

母通过品尝食物增加饮食方

面的知识
"

也学习到健康均衡

的食谱
"

以便回家做给孩子品

尝
$

为了让孩子吃得更健康

愉快
"

日本饮食生活服务中

心给出了三点建议
!

#$

父母

和孩子共同学习
"

应尽可能

地多和孩子一起吃饭
"

分享

当天发生的事情
"

使用餐成

为愉快的时光
$

%$

拉近
'

吃
(

和
'

做
(

的距离
$

母子一起

买菜
"

让孩子多观察
&

多问

问题
"

了解不同食物的种类
&

产地
&

价格等
"

做饭时也要

让他们来帮忙
$

"$

一日三餐

要有规律
$

早餐一定要吃好
"

下午的加餐以香蕉
&

牛奶
&

酸奶等有营养的食物为主
"

避免太油腻或热量高的食物
$

再晚也应在晚
&

时前吃晚餐
"

菜色选择容易消化的蔬菜
&

鱼
&

豆腐等
"

以免影响孩子

睡眠
$
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近日
"

国家发改委发

出通知
"

对
%'&

种中成药

内科用药的零售价格进

行了调整
"

这是国家发改

委近年来出台的规模最

大的一次中成药价格调

整方案
"

主要是临床上使

用较多和份额较大的中

成药内科用药
"

共涉及

#())

多个具体剂型规格

药品
"

调整后的价格已于

"

月
#*

日正式执行
$

同时
"

对少数质量和

信誉好的企业
"

允许执行

优质优价
$

国家发改委希

望在降低价格
&

减轻群众

医药费负担的同时
"

通过

价格杠杆引导和鼓励中药

生产企业逐步提高产品的

内在质量
$

国家发改委

*
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号 文 公 布 了

#)+

种中成药内科用药最

高零售价格的通知
,

在这

一文件中同时也公布了根

据行业协会组织专家的论

证推荐结果
"

确定白云山

复方丹参片为优质优价产

品
,

白云山复方丹参片

是全国唯一拥有防治老

年痴呆专利和缓释技术

研究成果的药物
"

主要中

药材来源于
+,-

基地
"

从

而使药品质量从源头上

得到保证
,

全国首家采用

'

国际高通量药物筛选技

术
("

使
#)

种丹参有效成

分科学配比
"

从而使疗效

更明显
"

成为心脑血管病

患者的首选良药
,

由于白

云山复方丹参片的疗程

费用最低
"

更适用于慢性

心脑血管疾病的长期预

防和治疗
,

在服务上
"

白

云山和黄中药斥资
&)))

万元
"

与当地药店联手
"

在全国推出
!!))

家
'

永

不过期
(

的药店
"

凡购买

白云山和黄中药
"

均可以

旧换新
"

这意味着白云山

和黄中药将
'

永不过期
(,
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富含维生素
.

的食

物如西红柿
#

橙子等会加

重白癜风患者的病情
"

患

者应少吃
,

白癜风患者治

疗时往往重
'

外
(

不重

'

内
("

忽视口服药
,

外用

药固然重要
"

但内部调理

也不可忽视
"

否则表面改

善后又会迅速复发
,

采用

局部移植也是不可取的
"

根本上没有得到治疗
"

移

植后反而延误病情
,

专家

认为
"

只要规范治疗
"

从

增加色素和调整内分泌
#

提高免疫力入手是可以

摆脱白癜风的
,
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