
谁说“高枕无忧”？枕头不是越高越好

28 岁的小美最近感到脖子和肩膀

有些僵硬，天冷之后更加难受，于是到医

院就诊。她问医生，自己平时挺注意保护

颈椎的，睡觉都用比较扁平的枕头，有时

甚至不用枕头，怎么就出现问题了呢？

其实，不止小美，大众在选择枕头时

常有不少“误会”。

我们该如何选择枕头？首先，得从颈

椎解剖结构来理解枕头到底有啥作用。

颈椎位于人体脊柱的最上端，“包在脖子

里面”，由 7 块椎骨组成，它们会形成一

个圆滑的、朝向前方的弧，即生理弧度。

而枕头的作用， 就是帮助人体维持这个

正常的生理曲线，所以其本身的高、低、

软、硬、大、小就十分重要了。

高枕、低枕、无枕，哪个好？

高枕、 低枕、 无枕， 选哪个最好？

这个问题真没法回答。

我们要明白： 枕头高度因人而异。

要知道，所谓的“高枕无忧”并不正

确，枕头不是越高越好。 这是因为，高枕

无法保持颈椎自然的前凸弧度， 反而会

使其“后凸”，并导致颈部软组织过度紧

张、疲劳，加重颈椎负担，有时还会导致

落枕。 此外，高枕会导致脑部供血不足，

对椎动脉型颈椎病尤为不利。

那低枕或者无枕就对吗？ 这样也不

行。因为枕头过低或者无枕，会使人的颈

椎处于悬空状态，此时，下颚会向上抬，

很容易张口呼吸、 打鼾， 还会使头部充

血，造成眼睑和颜面浮肿。

枕多高合适？ 得看睡姿

一般说来，睡眠姿势分成仰卧、侧卧

和俯卧三种。

仰睡时， 枕头的高度大约等于自己

拳头的高度，最好膝下也垫一个枕头，减

轻腰部压力。枕头一定垫在脖子下，保持

呼吸通畅。若是肩膀超过枕头，颈椎也会

受到压迫；枕头只睡一半，颈椎悬空，会

导致颈椎变形，长此以往也不好。

侧睡时， 枕头的高度大约等于自己

拳头高度的 1.25 倍。 侧卧睡觉，双腿间

留有空隙，双膝接触、双足交叉或并拢，

睡醒后会感觉腰部和胯部肌肉酸痛，有

些人还会感觉髋部（股骨头）牵扯疼痛。

如能在两腿间夹一枕头 （或者抱着），不

仅可以消除症状，还可以缓解脊椎压力。

同时，枕头也要垫在脖子下面。

俯卧时，应当选择较为扁平的枕头，

不一定垫在头部，也可以垫在腹部，缓解

俯卧时内脏受到的压迫。 我们一般不建

议俯卧睡觉。

另外，枕头的宽度应略宽于肩膀（约

为肩膀的 1.25 倍）。

枕“板砖”还是枕“羽毛”？

市场上的枕头品种五花八门， 我们

认为，枕头的硬度以适中为宜。过硬的枕

头与头的接触面积减少，压强增大，头皮

会感到不舒服；而枕头太软，难以保持一

定的高度，支撑度不足，会导致颈肌过度

疲劳，影响呼吸的通畅，不利于睡眠。

理想的枕头， 应该稍柔软且有相当

的支撑度，可以保持在一定的高度。

另外，别以为枕头只可枕“头”，枕头

还可以垫在脚部， 有助于全身的血液循

环， 并充分放松腿部， 缓解腿部疲劳水

肿，预防睡觉时抽筋，促进身体的代谢循

环。 对于长时间站立工作的人尤其老年

人等，我们都比较推荐使用这种方法，它

还能缓解失眠，提高睡眠质量。

（作者为上海交通大学医学院附属
瑞金医院伤科医生）

求医问药

大快朵颐时，勿忘提防“虫虫”危机

淡水鱼类

我国有 100 多种淡水鱼可寄生华

支睾吸虫， 特别是麦穗鱼。 生食或半

生食这些受感染的鱼类极易中招。

在我国两广及台湾地区， 居民喜

食 “鱼生” “鱼生粥”， 东北地区的朝

鲜族居民也嗜生鱼佐酒。 厚约 1 毫米

的生鱼片中的华支睾吸虫囊蚴， 至少

需要在 70?的水中煮上 6 秒， 60?的

水中煮 15 秒才能被杀死。 囊蚴在有所

谓 “杀菌” 作用的食醋中可存活长达

2 小时。 另外 ， “鱼生蘸芥末杀菌杀

虫” 的说法也完全没有科学依据。 所

以说 ， 这种不洁饮食行为相当危险 ，

也使得上述地区的华支睾吸虫感染率

居高不下。

华支睾吸虫感染人体后， 主要寄

生在人体肝胆管内 ， 引起肝脏损伤 ，

因而它们又被称为 “肝吸虫”。 人感染

后会有肝区隐痛、 肝大等消化道症状，

慢性重复、 重度感染时可出现慢性胆

管炎、 胆囊炎甚至肝硬化， 部分患者

会出现胆管上皮细胞增生， 可致癌变。

华支睾吸虫 （感染） 已被国际癌症研

究机构列为 I 类致癌物。

淡水螺类

福寿螺、 玛瑙螺等淡水螺类体内

可能寄生有广州管圆线虫， 生食或半

生食螺肉也会引起感染。

早在 2006 年， 曾经轰动一时的北

京 “福寿螺事件” 的主角就是广州管

圆线虫， 起因是食客食用了未熟透的

福寿螺。 该事件累计报告病例 160 例，

接近历年报告病例数的总和。 患者进

食螺肉数小时后出现呕吐、 腹痛腹泻、

皮疹等症状， 部分患者甚至出现嗜酸

性粒细胞增多性脑膜炎、 脑膜脑炎等

严重的中枢神经系统受损。 所幸， 当

时无死亡病例， 但部分患者出院后仍

留下了后遗症。

广州管圆线虫主要寄生在人体中

枢神经系统。 感染人体后， 其幼虫在

人体内移行。

淡水虾蟹类

淡水蟹和蝲蛄体内可能有肺吸虫，

给生食或半生食这类虾蟹埋下了极大

的食品安全隐患。

我国东南地区的部分居民嗜醉蟹，

而醉蟹的腌制条件通常不足以完全杀

死肺吸虫的囊蚴， 这是肺吸虫感染的

主要原因。

肺吸虫主要寄生在肺部， 感染后

主要有腹痛腹泻、 胸痛咳嗽等消化道

和呼吸道症状， 严重时可出现咯血。

水生植物

植物也有寄生虫？ 对！ 大多数水

生植物都可以被一种叫姜片吸虫的寄

生虫感染。 其中菱、 荸荠、 茭白等是

人体感染姜片吸虫的主要来源。 生食

被姜片吸虫卵污染的水生植物， 用牙

啃咬被污染植物的皮， 或饮用被虫卵

污染的生水可能造成感染。

姜片吸虫一般寄生在人体小肠 ，

以肠腔内营养物质为食。 感染后， 轻

者无任何症状， 严重时多见消化道症

状。 儿童发生感染姜片吸虫， 可能会

出现营养不良和消化道功能紊乱。

猪肉

猪肉中可能含有猪带绦虫， 准确

地说， 是猪带绦虫囊尾蚴。 含有囊尾

蚴的猪肉被俗称为 “米猪肉”。 当人们

生食或食入未煮熟的米猪肉后， 便会

感染猪带绦虫， 引起猪带绦虫病。

猪带绦虫病一般无明显症状， 有

时会出现腹部不适等消化道症状， 有

些患者甚至直到排除孕节片感染后 ，

才知道自己患了猪带绦虫病。

人们误食猪带绦虫的虫卵后， 可

引起猪囊尾蚴病， 也就是俗称的 “囊

虫病”。 这是一种危害极大的疾病。 囊

虫病因寄生部位不同， 可导致不同程

度的症状 ， 严重时可发生脑囊虫病 、

眼囊虫病， 引起癫痫和白内障。

这两种疾病的流行、 传播都与人

们烹饪猪肉的方式有关。 如一些地区

的百姓有生食猪肉的特殊风俗， 还有

一些特殊的食肉方式， 如西南地区的

“生片火锅”、 云南的 “过桥米线”、 福

建的 “沙茶面” 等， 对猪肉汆烫时间

较短。 这些习惯大大增加了感染风险。

蛙蛇类

冷血动物常会感染曼氏裂头蚴 ，

当人们生食或半生食受感染的蛙蛇类，

或在黏膜 （如眼）、 破损的皮肤处贴敷

生蛙肉、 生蛇肉等， 都可引起曼氏裂

头蚴病。 曼氏裂头蚴寄生在眼部可引

起眼结膜炎、 白内障等， 寄生在皮下

可引起游走性皮下结节， 寄生在口腔

可引起腮腺炎、 牙痛等。

按照某些民间偏方， 将生蛙肉敷

于伤口处可达到所谓的 “清热解毒”，

这实则方便了曼氏裂头蚴经伤口入侵

人体。 另外， 民间偏方中也有食活蛙

治疖疮、 食蝌蚪治皮肤病、 生吞蛇胆、

生饮蛇血等 “高能” 行为， 美其名曰

“能治百病、 强身健体”， 殊不知这些

不科学、 不卫生的所谓 “偏方”， 有损

个人健康。

（作者为上海市疾病预防控制中
心传染病防治所医师）

■孔博 罗仕华

肺结核是浪漫主义悲剧中亘古不

变的题材， 在电视或小说中， 我们常

看到患痨病 （肺结核） 的男、 女主人

公咳血、 形体消瘦的桥段。 而正在热

播的电视剧 《庆余年》 中， 女主也是

一个 “美若天使” 的肺痨病人， 关于

“吃鸡腿治肺痨” 的桥段更让一些观

众心生疑问 ， 这到底有没有科学依

据， 还仅仅是剧情设计需要呢？

让我们来简单了解下肺结核。 肺

结核确有一些症状 ， 例如咳嗽 、 咳

痰， 还会伴有痰中带血、 夜间出汗、

午后低热、 胸痛、 疲乏无力、 体重减

轻、 呼吸困难、 食欲减退等症状。

但光靠这些症状， 不足以诊断。

现实中， 为判断是否患有结核病， 需

要到结核病定点医院进行检查， 检查

项目包括实验室诊断、 影像学检查、

临床鉴别诊断等。 其中， 结核病实验

室检测结果是确诊肺结核的重要依

据。

实验方法也分多种， 包括涂片染

色显微镜检查、 分枝杆菌分离培养、

分枝杆菌药物敏感性试验、 分枝杆菌

菌种鉴定等。 对患者来说， 由于实验

室检测对痰液要求较高， 所以掌握正

确的留痰方法非常重要， 否则将直接

影响痰检结果。

正确的留痰方式：

1.留痰之前要漱口。 口腔中的分

泌物、 食物残渣会对检测造成一定干

扰。

2.咳出肺深部的痰送检。 这一点

非常重要！ 我们曾做过对比， 同一名

肺结核患者， 口水痰痰涂片抗酸染色

镜检结果为阴性， 而检验科医生要求

患者当天重新留取肺深部的痰标本，

检验结果为阳性 （4+）。

3.痰留取后两小时内送到医院。

结核病确诊是一项复杂的工作，

仅仅靠一两个症状是不行的， 但是症

状是很重要的就诊信号。 《庆余年》

男主范闲还有一点说得很对 ， “肺

痨” 是慢性消耗病， 更需补充营养，

所以女主家人不让她吃荤腥， 不让开

窗通风， 是不利病情的。

在古代， 肺痨基本等于绝症， 但

现代医疗技术早已可以治愈肺结核。

最后， 再重复一遍， 咳嗽、 咳痰超过

两周， 就要怀疑得了肺结核， 早点去

医院就诊。

生活中有不少失眠人群 ， 失眠

对生活质量的影响不言而喻。 有些人

家里常备归脾丸， 一失眠就吃， 网络

上甚至流传着 “失眠就吃归脾丸” 的

说法。

归脾丸到底是什么药？ 其实， 它

是由人参 、 白术 、 黄芪 、 茯神 、 生

姜、 远志、 酸枣仁、 龙眼肉、 当归、

木香、 大枣、 甘草组成， 其功效为益

气健脾、 养血安神。 中药方剂配伍有

“君臣佐使” 的理论， 指中药处方中

的各味药有不同的作用。

归脾汤中的 “君臣佐
使” 分别如下：

● 君药： 黄芪和龙眼肉， 起到

补脾益气养血的作用。

● 臣药： 人参、 白术， 甘温补

气 ， 与黄芪相配 ， 加强补脾益气之

功； 当归滋养营血， 与龙眼肉配伍加

强补心养血功效。

● 佐药 ： 茯神 、 枣仁 、 远志 ，

有宁心安神的作用； 木香理气醒脾。

● 使药： 炙甘草调和诸药； 生

姜、 大枣调和脾胃。

归脾丸里， 看似只有三味安神的

中药， 其改善睡眠的作用是肯定的。

中医认为， 人体的气血由脾胃化生，

当各种原因导致脾胃虚弱时， 就会出

现气血化生不足， 表现为肢体怠倦乏

力、 脸色萎黄。 加之多思伤脾， 心与

神志、 睡眠有关， 气血不能濡养心脑

的话， 会出现心悸、 失眠多梦、 头昏

头晕的症状。 打个比方， 脾胃功能就

像中转站 ， 把能量输送到需要的地

方， 如果脾胃功能不强， 中转站动力

不够， 无法把能量输送出去， 就会造

成能量供应不足。 尤其是心、 脑得不

到气血供养的话， 就会出现一系列失

眠症状。

那么， 失眠患者都适合服用归脾

丸吗？ 答案是否定的。 中医治疗讲究

辨证论治， 关键就在辨证上， 准确的

辨证是疗效的一半 。 按照前面的叙

述 ， 归脾汤主要针对心脾两虚型患

者， 其主要表现为睡眠轻浅、 食少心

悸、 面色萎黄、 气短乏力等。 从临床

上看， 工作压力大、 用脑过度者、 情

绪焦虑者有一部分属于心脾两虚型，

也就是符合归脾丸的治则。

综上所述， 归脾丸确实有治疗失

眠的作用 ， 但不是每个人都适合服

用 ， 对心脾两虚型患者更有效 。 所

以， 当你出现失眠， 还是应该及时去

医院就诊。
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你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

答 郁晨蕾 江渊

上海市疾病预防控制中心传染病防治所医师

吃鸡腿能治“肺痨”？问

答 华亮

上海中医药大学附属岳阳医院皮肤科医生

冬天皮肤痒是啥原因问

70 岁的甘大爷在冬天里喜欢每

天用肥皂洗一次澡 ， 而且洗澡时用

偏烫的水冲洗 ， 让皮肤红红的 ， 这

是他的养生 “秘籍”， 美其名曰： 促

进血液循环 。 但好景不长 ， 老甘逐

渐出现全身发痒 ， 尤其是小腿及手

臂外侧 ， 除了皮肤干得起皮 ， 倒也

没什么特别 。 后来 ， 他发现用热水

冲澡可以止痒 ， 便提高了淋浴时的

水温 ， 但随之而来的是更严重的瘙

痒。 时间长了， 老甘发现自己的皮肤

也有了变化， 干燥瘙痒处的皮肤变得

越来越厚， 有的地方起了小疹子， 脱

屑也从细小的糠秕样变成了片状鳞

屑， 最令他不能忍受的是皮肤还会开

裂、 疼痛。

没办法， 老甘只能找皮肤科医生

帮忙了。 我们听完这类病人的描述，

基本就明白了原委 ： 这类皮肤的问

题， 就出在 “干” 上！ 医学上把这病

叫冬季瘙痒症 ， 又叫皮脂缺乏性湿

疹。 老人家冬天如果每天洗澡， 用碱

性强的肥皂， 水温还较高， 就会使皮

肤表面分泌的具有保护作用的皮脂溶

解， 使皮肤失去屏障功能， 从而引起

瘙痒。

得了冬季瘙痒症 ， 要
特别注意几个方面：

1.洗澡不宜过勤， 一般一周 2-3

次就行。如果洗澡过勤，会洗掉大量皮

脂，破坏皮脂膜，在皮肤分泌皮脂相对

不足的情况下，皮肤会干燥、粗糙，引

起皮肤瘙痒， 并且加快皮肤老化的速

度。如果必须每天洗的话，尽量不要用

洗浴用品 ， 洗澡的水温一般不超过

40℃。老年人尤其要注意，随着年龄增

大，皮脂腺分泌逐渐减少，不能过于频

繁用热水及肥皂洗浴。

2.澡后及时涂抹保湿类护肤品 ，

一般建议洗浴后 3 分钟内涂抹。 甘油

具有保湿、 润肤作用， 对皮肤没有刺

激性， 可以长期使用。

3.瘙痒严重的患者， 可以在医师

的指导下服用止痒的抗组胺药， 如西

替利嗪片、 氯雷他定片等， 同时局部

外用激素类软膏配合尿素软膏 。 另

外， 也可服用祛风养血、 滋阴润燥的

中药制剂。

4.放松心情，不过度疲劳，不吸烟、

饮酒，不喝浓茶、咖啡，不吃辛辣食品，

多食富含维生素 C的蔬菜和水果。

答 顾超

上海中医药大学附属龙华医院脑病科副主任医师

失眠就吃“归脾丸”可以吗问

家有肺结核病人，

应该怎么办？

● 应积极动员患者前往

结核病定点医院进行治疗，并

按照医生制定的治疗方案督促

患者进行规范治疗；

● 家属注意增强患者营

养，多使用高蛋白、高热量、高

维生素的食物； 增加患者在室

外开阔环境活动的机会； 保证

充分休息；

● 对患者的居住场所、衣

物、被褥、餐饮具等，可用太阳

光照射、煮沸的方式进行消毒；

● 家中有儿童、 老人时，

注意与患者分室居住， 并保持

室内通风；

● 关心照顾患者，给予心

理支持， 帮助患者建立战胜疾

病的信心。

【荞麦枕】枕芯里装有荞麦壳。 荞
麦壳是坚韧不易碎的菱形结构，枕头
也可以随着头部左右移动而改变形
状，比较舒服。

【乳胶枕 】弹性好 ，不易变形 、支
撑力强，有的还具有按摩和促进血液
循环的效果，是比较理想的枕头。

【羽绒枕】一般采用较大的羽绒，

蓬松度佳 ， 可提供给头部较好的支
撑 ，使用久了也不会变形 ，且羽绒质
轻、透气、不闷热，也比较推荐。

【化纤枕】由普通人造纤维制成，

因材质不太透气，使用久了容易变形
结块儿，缺乏弹性，不推荐一直使用。

眼下正是一年中最寒冷的时段 ，

又逢佳节来临， 聚会增多， 大家接触

各类美食的机会也大增 。 火锅 、 刺

身、 呛闸蟹、 炭烤牛蛙……真是只恨

自己的胃不够大！ 殊不知， 满足口腹

之欲时， 我们可能已被寄生虫盯上。

通过生食或半生食被感染期寄生

虫 (指寄生虫能感染人体的阶段 ) 污

染的食物、 饮用被感染期寄生虫污染

的水源而导致人体感染的寄生虫病 ，

被统称为食源性寄生虫病。

寄生虫短则几毫米 ， 长则几十

米， 寄生部位不尽相同。 那么， 哪些

食物可能会被寄生虫污染呢？

为了安全、健康地吃吃吃，总结
以下建议：

● 提高对食源性寄生虫病的认
识，了解疾病的发病原因及危害

● 摒弃不洁饮食习惯， 食物必
须煮熟、煮透后食用，不喝生水, 生
熟食品的砧板要分开

● 从正规渠道购买新鲜食物，

保证食品安全
● 饭前便后务必要洗手
● 一旦因不洁饮食出现不适，

及时就医

■张宸罡

该选怎样的枕头好呢？
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