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立春已经过去，春天即将来到，而

此时养生则应注意作息、 饮食以及待

人接物三大方面。

中国文化提倡天人合一。 人作为

自然界中的一员，如果想要活得更好，

就要顺应自然规律，顺势而为。

人们需要一改“早卧晚起” 的习

惯，变为“夜卧早起”，即天黑了就睡

觉，天蒙蒙亮便起床。

在起床后， 人们可以在庭院中散

步， 让身体活动开， 同时呼吸新鲜空

气，保持心情舒畅。 常言道，一年之计

在于春，一日之计在于晨，在散步后还

可以带着好心情想一想自己的愿望，

做一番规划。

立春后的饮食应以清淡为主， 可以

多吃一些绿色的嫩芽、嫩菜，例如豆芽、

香椿芽、菠菜、蒜苗等，同时应少吃荤腥。

立春之后也是养肝的好时机。 中

医之木，于空属东，于时属春，于色属

青，于脏属肝，于味属酸，于窍属目。

多吃绿色食物可以有助于养肝、

养目，但不要贪食寒凉之物，应顺应回

暖，多食温热之物，所以沙拉、凉拌菜、

寒凉的饮料、寒性的食物（如海鲜等）

要尽量避免食用，同时可以喝些黄酒。

肉类中也有许多是酸性食物， 会抑制

肝气生发，所以要尽量少吃或不吃。

立春之后在待人接物方面应以宽

和、温暖为首，多给予，多包容，少责

罚，少寒凉。

立春代表着春天即将来到， 而其

也代表着生机与希望。人们不仅要对鱼

虫鸟兽给予一线生机，而且对周围的人

也要给予生机和希望。 常言道，良言一

句三春暖。 在说话的时候要多一些鼓

励、允许，少一些刻薄和打击。能秋后算

账，就秋后算账。在此之前，人们要给予

别人生发、成长的机会和时间。

对待自己亦如是。 人们要学会给

自己温暖和鼓励， 耐心地种下成长的

种子，悉心栽培，待它日后开花结果，

同时不要急躁与慌张。

愤怒的情绪易伤肝，心宽则路宽，路

宽则天地宽，应该保持好心态，少动怒。

立春后养生应注意三大方面

■ 李 茹

肺癌是一种致命的癌症，在全球范围内其也是发病率最高的癌症。 在临床上，肺癌是

死亡率最高的癌症之一， 其中一个原因是很多肺癌患者在确诊时就已经到了晚期阶段，

并已扩散至其他器官，手术治愈的难度很大。

单侧眼皮下垂或是肺癌警报

春节假期已经结束， 许多人的颈椎却发出了

“警告”。除了“抢红包”外，长时间低头打游戏、打麻

将等，均会引发颈椎酸痛等不适症状。 颈椎承受的

负荷增加，久而久之会导致颈椎生理曲度变直，出

现颈项部不适、疼痛、僵硬以及头痛、头昏等表现。

如果只是颈肩部酸痛不适， 而没有其他

症状或疾病， 则可以在家中通过四节颈椎操

来缓解颈部不适。

第一个动作是仰头望掌。手指交叉，掌心

向上，双手上举过头，并做抬头动作。 此动作

的拉伸部位为手臂内侧、 腕屈肌、 三角肌后

部、背阔肌、大圆肌。

第二个动作是环肩回旋。双手放于肩上，

向前后旋转，活动肩关节。此动作的活动部位

为肩关节。

第三个动作是颈项争力。 一手摸对侧肩

膀，头部向同侧旋转、牵拉，左右交替进行。 此

动作的拉伸部位为胸锁乳突肌。

第四个动作是背手压颈。一手置于背后，另

一手搭对侧头部，向同侧牵拉，左右交替进行。

此动作的拉伸部位为斜方肌、斜角肌。

需要注意的是，脊髓型颈椎病、交感神经型

颈椎病、颈椎不稳等患者不适宜做颈椎操。当颈

椎出现不适时，应该及早去正规医院就医。

四个动作缓解节后颈部不适

■ 文 / 王 静 图 / 黄珈玥

■ 李 良

肺癌早期最常见的症状是咳嗽，

但是咳嗽可能由很多原因引起，比如

感冒、支气管炎等，所以很容易被忽

视或当作其他疾病对待。

此外，有一种在眼睛上出现的症

状则需要警惕，因为其可能是肺癌的

信号，而这个症状就是单侧眼皮无力

或下垂。

根据美国癌症协会的研究，单侧

眼皮下垂或无力可能源自一种罕见

的肺癌，临床上通常被称为肺上沟癌

或肺尖癌。 此种肺癌位于肺的一侧

顶部，随着其生长，经常会扩散至神

经、胸廓、血管、淋巴结和上椎骨。

此种肺癌往往会影响连接大脑、

眼睛和脸部的神经

通路， 引发一系列被称为霍纳综合征

的症状。除了单侧眼皮下垂外，该侧眼

睛的瞳孔通常较小， 而该侧面部也会

出汗很少或不出汗。

此外， 有些人还会出现其他眼

部症状，包括眼部凹陷，即使在昏暗

的光线下，瞳孔也无法完全扩张。 这

些症状的出现是因为肺癌或其他潜

在原因损害了交感神经系统， 而这

个重要的系统通常负责调节身体对

环境变化的反应， 例如在炎热的天

气里通过出汗来降低体温。

肺上沟癌患者也会发现他们的

身体对环境变化的反应能力较差，而

这可能会导致血压升高、心率异常以

及出汗异常。

如果人们注意到了自己有霍纳

综合征的症状，就应该立刻检查肺

部是否有任何异常。 除了肺上沟

癌，霍纳综合征也可能是中风或脊

髓损伤的结果。 在儿童中，霍纳综

合征也可能是由潜在的神经母细

胞瘤引起的，而其正是一种会影响

肾上腺、 脊髓、 颈部或胸部的癌

症。

肺癌的其他症状还包括频繁出

现干咳、咳血，体重出现快速下降，嗓

音变得尖锐、沙哑，颈部或下颚部位

出现肿胀， 呼吸时胸部有疼痛感，感

觉异常疲惫、乏力，手指末端出现凸

起。

在留意到这些症状后， 人们需

要第一时间进行相关检查， 同时这

也正是预防肺癌的正确方式。

体育运动能强身健体，增加活力，

然而冬季运动损伤则应引起重视。 常

见的冬季运动损伤发生在四肢、 踝关

节、膝关节、腰背部等部位。

踝关节是运动的重要枢纽及承重

关节，踝关节损伤是常见的运动损伤，

占关节韧带损伤的首位。

在冬季运动损伤中， 膝关节损伤

具有普遍性特征， 其中膝关节内侧副

韧带撕裂、 半月板和髌骨损伤是主要

病症。 半月板伤后撕裂会出现关节响

声，深蹲时会引起疼痛。 膝关节韧带、

半月板损伤后如未及时发现，继续活动

时极易反复受伤， 引起创伤性滑膜炎、

关节软骨磨损，导致关节提早退化。

腰部损伤中的急性腰扭伤、腰肌筋

膜无菌性炎症、急性腰椎滑脱、椎间盘病

变等病症的主要表现为腰部疼痛不适。

肩周肌腱损伤可分为急性损伤、

慢性劳损及肌腱撕裂， 典型症状是打

球后出现肩局部肌肉肿痛状况以及将

手臂慢慢地抬起时感觉到疼痛甚至不

便。 伤后应马上予以冷敷，让肩关节多

休息，并削减运动量。

肌肉痉挛是由肌肉遇寒冷刺激、

精神过度紧张、 身体过度劳累所引起

的过度收缩所致， 在一些长时间的运

动或游泳中最为常见。 在发生抽筋时，

肌肉坚硬、疼痛难耐，往往无法立刻缓

解， 适度使用红花油等产品涂抹损伤

部位可有效缓解疼痛。

肌肉拉伤除了由直接外力作用引

起的肌肉损伤外， 主要是由间接外力

作用使肌肉发生拉伤。 在出现肌肉拉

伤后，受伤部位会出现疼痛、肿胀或痉

挛，触之发硬。 受伤的肌肉做主动收缩

或被动拉长的动作时，疼痛则会加重。

人们在冬季室内外活动时， 应该

提高自我防护意识，调整状态，充分做

好准备活动，合理安排活动。 发现运动

损伤后， 应及时寻求专业医护人员帮

助，减少近期及远期病痛。

六类常见冬季运动损伤应警惕

■ 上海市第八人民医院骨科 徐 宁


