
不良体态引起不良体态引起

长期低头长期低头 头部头部

越低越低，，颈椎承受的重颈椎承受的重

量越大量越大，，导致保护性导致保护性

肌肉紧张肌肉紧张，，长期痉挛长期痉挛，，

形成形成““富贵包富贵包””。。

含胸弓背含胸弓背 经常经常

含胸弓背会导致颈部含胸弓背会导致颈部

肌肉僵硬肌肉僵硬，，颈椎受力颈椎受力

不均匀不均匀，，使包块加重使包块加重。。

伸脖子仰头伸脖子仰头 进进

一步导致颈椎变形一步导致颈椎变形，，

加重加重““富贵包富贵包””。。

常见症状常见症状

11.. 肩颈肌肉出现肩颈肌肉出现

紧张僵硬紧张僵硬、、酸胀不适酸胀不适，，

甚至疼痛甚至疼痛。。

22.. 头晕头晕、、恶心恶心、、失失

眠等眠等。。

33..如果压迫神经如果压迫神经，，

会出现肢体麻木会出现肢体麻木、、刺刺

痛痛、、行走不稳等行走不稳等表现表现。。

简易自测法简易自测法

11..用手触摸用手触摸

在放松状态下在放松状态下，，

用手触摸颈后部是否存在明用手触摸颈后部是否存在明

显隆起的包块显隆起的包块。。

22..靠墙站立靠墙站立

双脚打开与肩同宽双脚打开与肩同宽，，身体身体

背部背部、、臀部臀部、、小腿靠到墙上小腿靠到墙上，，如如

果头枕部能倚到墙果头枕部能倚到墙，，则没有则没有““富富

贵包贵包””；；如果倚不上墙且颈后部如果倚不上墙且颈后部

有明显凸起有明显凸起，，即有即有““富贵包富贵包””；；若若

头倚不上墙但颈后部没有明显头倚不上墙但颈后部没有明显

凸起凸起，，即使没有即使没有““富贵包富贵包””，，脊柱脊柱

生理曲度可能出现问题生理曲度可能出现问题。。

如自己无法确定如自己无法确定，，可寻求可寻求

专业骨科医生进行专业骨科医生进行

判断判断。。

锻炼可改善锻炼可改善

大 多 数 情 况大 多 数 情 况

下下，，轻度的轻度的““富贵富贵

包包””通过减重通过减重、、保持保持

良好的工作和生活良好的工作和生活

习惯习惯，，并配合一定并配合一定

的颈部肌肉锻炼就的颈部肌肉锻炼就

可以改善甚至消可以改善甚至消

除除。。试试这几招试试这几招，，

随时随地都能做随时随地都能做。。

11..头部回缩头部回缩

站位站位：：靠墙站靠墙站

立立，，保持头部保持头部、、肩胛肩胛

骨骨、、臀部臀部、、脚后跟紧脚后跟紧

贴墙贴墙，，食指辅助将食指辅助将

下巴向后推下巴向后推，，让耳让耳

垂垂、、肩部和髋关节肩部和髋关节

保持同一直线保持同一直线，，保保

持持55~~88分钟分钟。。这一这一

动作能够增强颈后动作能够增强颈后

肌肉肌肉，，对颈椎椎间对颈椎椎间

盘也有益处盘也有益处。。

坐位坐位：：坐在椅坐在椅

子上子上，，收紧腰腹收紧腰腹，，

腰背挺直腰背挺直，，平视前平视前

方方，，向后缓慢移动头部直到向后缓慢移动头部直到

不能再向后为止不能再向后为止，，将手放在将手放在

下巴处辅助头部慢慢往后推下巴处辅助头部慢慢往后推，，

维持几秒维持几秒。。每天做每天做 66~~88 组组，，每每

组组 1010 次次。。

22..延展胸椎延展胸椎，，打开胸腔打开胸腔

““富贵包富贵包””的形成一般都伴的形成一般都伴

随着头前倾随着头前倾、、上交叉综合征以上交叉综合征以

及胸椎后凸及胸椎后凸，，因此延展胸椎因此延展胸椎、、打打

开胸腔非常重要开胸腔非常重要。。

利用墙角或门利用墙角或门，，取弓步取弓步，，双双

手臂推墙面手臂推墙面，，身体向前身体向前，，辅助打辅助打

开胸腔开胸腔，，维持维持 1515 次呼吸后放次呼吸后放

松身体松身体。。

注意注意，，需要在脊柱延展需要在脊柱延展

的前提下推墙的前提下推墙。。

33..双臂上拉双臂上拉

直立直立，，双脚并拢双脚并拢，，全身收全身收

紧紧，，双手自然上举双手自然上举，，上举后双上举后双

臂交叉臂交叉，，手腕翻转使掌心相手腕翻转使掌心相

对合十对合十。。手臂内侧紧贴耳手臂内侧紧贴耳

朵朵，，身体微微下沉身体微微下沉，，吸气吸气。。脚脚

趾抓地趾抓地，，全身向后尽量伸展全身向后尽量伸展，，

感受肩颈背部的痛点感受肩颈背部的痛点。。保持保持

1010秒秒，，放松后重复一次放松后重复一次。。

44..颈部拉伸颈部拉伸

以左侧为例以左侧为例，，用左手压用左手压

在 头 上在 头 上 ，，将 颈 部 拉 伸 到 左将 颈 部 拉 伸 到 左

边边 ，，另 一 侧 手 尽 可 能 向 下另 一 侧 手 尽 可 能 向 下

沉沉，，增加拉伸重量增加拉伸重量。。然后然后，，

用手从下巴下面往上顶用手从下巴下面往上顶，，头头

部慢慢向后伸展部慢慢向后伸展，，保持保持44~~88次次

深呼吸深呼吸。。

注意注意，，如果颈椎病变影如果颈椎病变影

响到日常生活响到日常生活，，如明显疼痛如明显疼痛

不适或出现四肢麻木刺痛不适或出现四肢麻木刺痛、、

头痛头痛、、恶心恶心、、晕眩等症状晕眩等症状，，需需

前往医院进行全面诊断和前往医院进行全面诊断和

治治疗疗。。

预防是关键预防是关键

11.. 减重不一定能够完全减重不一定能够完全

消除消除““富贵包富贵包””，，但可以降低但可以降低

其发生率和严重程度其发生率和严重程度。。

22.. 保持良好的坐姿和睡保持良好的坐姿和睡

姿姿，，使用高度合适的枕头使用高度合适的枕头，，一一

般以般以11~~11..55拳高为宜拳高为宜。。

33..注意颈部保暖注意颈部保暖。。

44..加强锻炼加强锻炼。。

杨浦区疾病预防控制中心杨浦区疾病预防控制中心

健康教育科健康教育科 葛葛 新新 主管医师主管医师

指点指点
迷津迷津 患上 高 血 压 为何需做心脏彩超

一场秋雨一场凉一场秋雨一场凉。。伴随伴随

着气温下降及季节交替着气温下降及季节交替，，流感流感

患者数量逐渐增多患者数量逐渐增多。。秋冬季秋冬季

节气候多变节气候多变，，是流感高发的季是流感高发的季

节节，，需引起重视需引起重视。。

流感流感，，是流行性感冒的简是流行性感冒的简

称称，，是由流感病毒引起的具有是由流感病毒引起的具有

高度传染性的急性呼吸道疾高度传染性的急性呼吸道疾

病病，，通过空气中的飞沫通过空气中的飞沫、、人与人与

人接触或与被污染物品的接人接触或与被污染物品的接

触进行传播触进行传播。。

11..保持室内空气流通保持室内空气流通

流感高峰期流感高峰期，，应避免去人应避免去人

群聚集场所群聚集场所，，外出时正确佩戴外出时正确佩戴、、

及时更换口罩及时更换口罩。。

22..保持良好的卫生习惯保持良好的卫生习惯

咳嗽或打喷嚏时咳嗽或打喷嚏时，，用纸巾用纸巾

或肘部遮挡或肘部遮挡。。

从公共场所返回后从公共场所返回后，，用洗用洗

手液手液、、流动水流动水、、含有酒精成分的含有酒精成分的

免洗洗手液洗手免洗洗手液洗手。。

33..保持健康生活方式保持健康生活方式

积极戒烟积极戒烟；；秋冬气候多变秋冬气候多变，，

注意加减衣服注意加减衣服；；适度锻炼适度锻炼，，增强增强

自身抵抗力自身抵抗力；；保证充足睡眠保证充足睡眠。。

44..保持合理的饮食习惯保持合理的饮食习惯

勤喝水勤喝水，，多吃蔬菜多吃蔬菜、、水果水果，，

均衡摄入热量均衡摄入热量、、蛋白蛋白、、维生素维生素、、

矿物质等矿物质等，，维持健康生活状态维持健康生活状态。。

55..接种疫苗接种疫苗

接种流感疫苗是目前最有接种流感疫苗是目前最有

效的预防方法效的预防方法，，高危人群应当高危人群应当

优先接种优先接种。。需注意的是需注意的是，，由于由于

流感病毒种类很多流感病毒种类很多，，一次接种一次接种

并不代表终身受益并不代表终身受益。。

虹口区江湾医院急诊科虹口区江湾医院急诊科

赵罗亚赵罗亚

如何预防流感如何预防流感

11..加强通风加强通风，，尽早至医院尽早至医院

就诊就诊，，遵医嘱用药遵医嘱用药

患病后患病后，，需尽早前往医院需尽早前往医院

就诊就诊，，早期明确诊断早期明确诊断，，根据具体根据具体

情况进行个体化用药情况进行个体化用药。。避免混避免混

吃吃、、乱吃药乱吃药，，以免成分药效叠加以免成分药效叠加

造成危险造成危险。。儿童忌用阿司匹林儿童忌用阿司匹林

或含阿司匹林药物或含阿司匹林药物，，以及其他以及其他

水杨酸制剂水杨酸制剂。。

22..尽量自我隔离尽量自我隔离，，加强支加强支

持治疗和预防并发症持治疗和预防并发症

注意休息注意休息、、多饮水多饮水、、均衡营均衡营

养养，，选择易于消化的饮食选择易于消化的饮食（（尤其尤其

针对老年人和儿童针对老年人和儿童）。）。

休息期间休息期间，，避免前往人员避免前往人员

聚集场所聚集场所，，如果自觉症状有所如果自觉症状有所

加重加重，，建议佩戴口罩后前往医建议佩戴口罩后前往医

院就诊院就诊。。

得了流感怎么办得了流感怎么办
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预防预防
贴示贴示

秋冬时节秋冬时节秋冬时节
小心流感小心流感小心流感

高血压是我国患病人数最高血压是我国患病人数最

多的慢性病之一多的慢性病之一，，也是居民心也是居民心

脑血管疾病死亡的最重要危险脑血管疾病死亡的最重要危险

因素因素。。如果发现自己血压升如果发现自己血压升

高高，，想要规律用药想要规律用药，，医生会建议医生会建议

先做个心脏彩超先做个心脏彩超。。那么那么，，为什为什

么得了高血压要做心脏彩超么得了高血压要做心脏彩超？？

排查高血压病因排查高血压病因

刚发现患有高血压刚发现患有高血压，，这时这时

做心脏彩超是为了进一步排查做心脏彩超是为了进一步排查

由心脏病变引发的高血压由心脏病变引发的高血压，，如如

主动脉瓣关闭不全主动脉瓣关闭不全、、主动脉缩主动脉缩

窄窄，，结合血管超声帮助排查多结合血管超声帮助排查多

发性大动脉炎发性大动脉炎、、肾动脉狭窄等肾动脉狭窄等

继发因素继发因素。。若检查出这些疾病若检查出这些疾病

并对症治疗并对症治疗，，解除病因后血压解除病因后血压

自然就能恢复正常自然就能恢复正常。。

监测对心脏的影响监测对心脏的影响

血液流到全身血液流到全身，，全靠心脏全靠心脏

在工作在工作，，心脏泵血需要克服大心脏泵血需要克服大

小血管的阻力小血管的阻力，，这个阻力叫作这个阻力叫作

““心脏后负荷心脏后负荷””。。血压越高血压越高，，阻阻

力越大力越大，，心脏后负荷就越大心脏后负荷就越大。。

如果想要维持身体的血供如果想要维持身体的血供，，心心

脏需要更加卖力工作脏需要更加卖力工作，，长此以长此以

往往，，心脏的形态心脏的形态、、结构会发生结构会发生

明显变化明显变化，，最终造成高血压性最终造成高血压性

心脏病心脏病。。

初期初期，，往往是左室舒张功往往是左室舒张功

能减退能减退（（心脏长期紧张心脏长期紧张，，不能放不能放

松松）、）、左室肥厚左室肥厚（（为应付超负荷为应付超负荷

工作工作，，心肌变得肥厚心肌变得肥厚，，比正常肌比正常肌

肉粗肉粗），），逐步发展出现心肌收缩逐步发展出现心肌收缩

功能减退功能减退，，最终发生心力衰最终发生心力衰

竭竭。。心脏彩超可帮助临床医生心脏彩超可帮助临床医生

及早发现心脏重塑及早发现心脏重塑，，此时听从此时听从

医生指导医生指导，，规律用药规律用药，，调整血调整血

压压，，可控制疾病进展可控制疾病进展。。

评价治疗效果评价治疗效果

定期检查心脏彩超定期检查心脏彩超，，可以可以

观察室间隔及左心室后壁厚观察室间隔及左心室后壁厚

度度、、左心室长轴及短轴切面心左心室长轴及短轴切面心

室厚度分布情况室厚度分布情况、、左心室扩张左心室扩张

程度程度、、舒张及收缩功能舒张及收缩功能，，以及血以及血

流动力学变化流动力学变化，，这些信息能更这些信息能更

好帮助医生调整患者的降压药好帮助医生调整患者的降压药

物种类及剂量物种类及剂量。。

总之总之，，患上高血压患上高血压，，建议及建议及

时前往医院进行包括心血管超时前往医院进行包括心血管超

声在内的全面体检声在内的全面体检。。心脏彩超心脏彩超

不仅可以帮助了解心脏不仅可以帮助了解心脏、、血管血管

的结构及功能的结构及功能，，排查高血压发排查高血压发

病原因病原因、、判断病程判断病程，，还有助于医还有助于医

生选择降压药物生选择降压药物，，防止高血压防止高血压

性心脏病的发生性心脏病的发生。。

复旦大学附属金山医院复旦大学附属金山医院

超声医学科超声医学科 王树松王树松

谨防不良体态中的谨防不良体态中的“““显眼包显眼包显眼包”””
提到不良体态提到不良体态，，常会想起脖子后面的常会想起脖子后面的““显眼包显眼包””，，也就是人们常说的也就是人们常说的““富贵包富贵包””。。““富贵包富贵包””并并

非医学名词非医学名词，，是指位于颈椎和胸椎交界处是指位于颈椎和胸椎交界处，，即第七颈椎和第一胸椎之间突出的硬包块即第七颈椎和第一胸椎之间突出的硬包块。。

流感的典型临床症状流感的典型临床症状，，表表

现为高热现为高热、、头痛头痛、、全身肌肉酸全身肌肉酸

痛痛、、乏力和轻度呼吸道症状等乏力和轻度呼吸道症状等。。

流感不同于普通感冒流感不同于普通感冒，，其其

起病急起病急、、临床症状重临床症状重、、并发症发并发症发

生率高生率高，，并可加重慢性基础疾并可加重慢性基础疾

病病。。对于抵抗力差的人群对于抵抗力差的人群，，可可

能还会合并产生肺炎能还会合并产生肺炎、、心肌炎心肌炎、、

急性肾损伤等严重并发症急性肾损伤等严重并发症。。

区别于普通感冒区别于普通感冒


