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中国疾控中心专家：
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早晚温差加大，慢性病
患者须调整生活方式
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肩颈后背不再疼痛肩颈后背不再疼痛
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这种宝藏碳水，减轻
脂肪肝，并有助于减肥

开学季让孩子远离传染病开学季让孩子远离传染病

健康关注关注

40岁，患癌风险飙升！

大量文献表明，上背部的疼痛有80%发生在斜方肌。斜方肌与肩、

颈、背、手臂都有着密切的联系。

长期的伏案工作、不良的坐姿或睡姿，会使斜方肌持续处于紧张状

态，进而压迫颈部神经和血管，导致颈椎间盘退变、颈椎骨质增生等问

题，引发颈椎病。患者会出现颈部疼痛、上肢麻木、头晕等症状。

■ 朱连杰

暑假期间，医院迎来一波切除黑痣手术的
小朋友。

8岁的茜茜在腰部新长了一颗黑痣，什么时
候长出来的妈妈没注意到。要不是换泳装被别
的孩子妈妈发现并建议“去医院看看”，茜茜妈
妈就忽略了。

茜茜妈妈连忙带着孩子到北京儿童医院，
经咨询皮肤科医生，果断做了切除黑痣的小手
术。

黑痣，也称为色素痣，是皮肤上常见的良性
色素性病变。它们由色素细胞（即黑色素细胞）
聚集形成，颜色从浅棕到深黑不等。黑痣可以
出现在身体的任何部位，大部分人在一生中都
会有多颗黑痣。

黑痣的形状、大小和颜色可能因人而异，
有的黑痣在出生时就存在，有的则会随着年龄

增长逐渐出现。一般来说，大多数黑痣是无害
的，不需要治疗。但如果黑痣发生了变化，特
别是快速增长，呈现出不规则的形状，颜色不
均或伴有出血、溃疡等症状，那您可就需要注
意啦。

黑痣变化可能是恶性黑色素瘤

黑痣的变化有时可能是恶性黑色素瘤的早
期表现。黑色素瘤是一种皮肤癌，其发病率相
对较低，但一旦发生则可能危及生命。为了及
早发现黑色素瘤，皮肤科医生通常建议定期自
查黑痣，特别是使用“ABCDE”五个法则来评估黑
痣是否有恶变的迹象。

A，（Asymmetry）不对称：如果黑痣的一半
与另一半形状不对称，应当引起注意。

B，（Border）边缘不规则：恶性黑色素瘤通
常有不规则、模糊或锯齿状的边界。

C,（Color）颜色不均匀：正常黑痣通常颜色
均匀，而黑色素瘤可能会呈现多种颜色，如黑色、
棕色、红色甚至白色。

D,（Diameter）直径：超过6毫米的黑痣更容
易发生恶变，但这并不意味着较小的黑痣不会恶
变。

E，（Evolution）演变：任何形状、大小、颜色
或症状（如出血、发痒）的变化都应引起重视。

什么是皮肤肿物？

皮肤肿物是指皮肤或皮下组织中出现的任
何异常隆起或肿块，它们可以是良性（如脂肪
瘤、纤维瘤）或恶性（如基底细胞癌、鳞状细胞
癌）。皮肤肿物可能是先天性，也可能是后天发
生的。某些皮肤肿物不痛不痒，生长缓慢，但有
些则可能迅速增大或伴随不适。

常见的皮肤肿物包括以下几种：

皮脂腺囊肿：皮脂腺分泌物堵塞形成的小
囊肿，通常无害，但可能引发感染。

脂肪瘤：由脂肪细胞构成的良性肿物，通常
柔软且可移动。

皮肤纤维瘤：一种常见的良性肿物，通常为
皮肤的硬结。

恶性皮肤肿物如基底细胞癌、鳞状细胞癌
和黑色素瘤则需要尽早发现和治疗。

如何处理黑痣和皮肤肿物？

大部分黑痣和良性皮肤肿物不需要治疗，
只需要定期观察。然而，如果你发现黑痣或皮
肤肿物有明显变化，或者影响美观、日常生活，
可以考虑到黑痣与肿物专病门诊就诊。医生
可能会根据情况建议切除或活检以确定病变
性质。

（作者单位：北京儿童医院妇儿中心）

■ 宫廷君

在日常生活与工作中，常常有人抱怨肩颈
后背疼痛。年轻的上班族小董就深受其扰。

小董虽然工作忙碌，但自律的她经常挤时
间进行有氧训练以及抗阻力训练。即便如此，
她依然深受背痛困扰，为此她找到健身教练，想
通过学习健身动作进行缓解。

小董的工作需要长时间面对电脑，单位电
脑非触摸屏，无法双手共同操作，只能单用右手
点击鼠标，日复一日，每次集中工作两三个小时
下来，其右侧斜方肌处于持续紧张状态，还伴随
头前倾的体态问题，而自己又不太会松解肌肉，
造成后背的疼痛与日俱增。

斜方肌与肩、颈、背和手臂都有着密
切的联系

斜方肌如左、右图蓝色部分所示，这块位于

上背及中背的表层肌肉，起于枕骨、项韧带和椎
骨C7-T12的棘突。止于锁骨外三分之一、肩
峰和肩胛棘，是一块较大的扁平状肌肉，从颈部
一直延伸到肩部和背部的中间区域。

斜方肌分为上、中、下部分，每个部分的功
能都有所不同。

上束的功能是上提肩胛骨和肩胛骨的上回
旋；中束的功能是后缩肩胛骨；而下束的功能则
是下抑肩胛骨和肩胛骨下回旋。这三个部分构
成完整的斜方肌，并且对身体姿态和健康起着
至关重要的作用。

有大量文献表明上背部的疼痛有80%发生
在斜方肌，斜方肌与肩、颈、背、手臂都有着密切
的联系。许多疾病的发病都与斜方肌的状况息
息相关。

肩部：斜方肌与三角肌协同工作，帮助人体
完成肩部上提、下降、内收和外展等动作。当斜
方肌紧张或无力时，可能会影响肩部的正常活动
范围，导致肩部疼痛和活动受限。其中，常见的
肩周炎就是一个典型例子。肩周炎患者通常会
感到肩部疼痛、活动受限，而斜方肌的紧张和无
力可能会加重肩周炎的症状。因为斜方肌与肩
部肌肉相连，其功能异常会影响肩部的血液循
环和肌肉力量，从而延缓肩周炎的康复进程。

颈椎：在颈部，斜方肌参与头部的旋转和侧
屈运动。如果长期保持不良姿势，如低头看手
机或电脑，斜方肌会过度拉伸，引发颈部疼痛和
僵硬。严重时，还可能导致颈椎病的发生。长
期的伏案工作、不良的坐姿或睡姿，会使斜方肌
持续处于紧张状态，进而压迫颈部神经和血管，
导致颈椎间盘退变、颈椎骨质增生等问题，引发
颈椎病。患者会出现颈部疼痛、上肢麻木、头晕
等症状。

后背多种问题：对于背部，斜方肌与其他背
部肌肉一起维持脊柱的稳定。当斜方肌出现问
题时，背部的平衡会被打破，容易引发背痛、脊
柱侧弯、圆肩驼背等问题。背部筋膜炎也与斜
方肌的问题有关。斜方肌的劳损和紧张可能会
导致背部筋膜的炎症反应，出现背部疼痛、肌肉
僵硬等症状，尤其在晨起或劳累后更为明显。

而在手臂的运动中，斜方肌也发挥着一定
的辅助作用。例如，当我们抬起手臂时，斜方肌
会协同其他肌肉一起发力。

斜方肌疼痛时如何缓解

首先，按摩是一个不错的选择。可以使用按
摩球或按摩手杖，在斜方肌上轻轻滚动、滑动和按
压，放松紧张的肌肉。可以着重去放松激痛点，按
照左图的点位进行按压和滑动（左右对称）。

其次，有效的方法就是拉伸。站立或坐直，
将头向一侧倾斜，以左侧为例，用右手轻轻将头
向右侧拉伸，左手放在臀部下方保持沉肩，拉伸
保持15~30秒，然后换另一侧。

也可以将双手在背后交叉，向上抬起，感受
斜方肌的拉伸。

还有一种更大强度的拉伸方法，称之为
PNF（本体感觉神经肌肉促进法）。目的是延长
短缩的上斜方肌，激活其功能并恢复弹性。以
左侧为例，首先坐直在进行上述拉伸的基础上
与右手对抗7秒钟，然后放松更进一步拉伸，重
复完成操作3~5次，再换对侧进行。

此外，热敷也能有效缓解疼痛。用热毛巾

或热水袋敷在斜方肌疼痛的部位，每次15~20
分钟，可以促进血液循环，减轻炎症反应。

最为重要的是加强弱侧肌肉的功能。在运
动生理学中有一个规律——想要放松主动肌可
以让拮抗肌进行发力，斜方肌下束则是上束的
拮抗肌，所以需要加强斜方肌下束的功能，可以
做一些训练动作，如：俯身“Y”字、高位下拉、肩
胛引体等等，尤其是在日常生活中可以经常提
醒自己沉肩。

斜方肌疾病的治疗

常见的手段包括物理治疗、药物治疗和手
术治疗。

物理治疗如电疗、磁疗、超声波等，可以促
进肌肉的修复和放松，缓解疼痛和炎症。

药物治疗方面，非甾体抗炎药如布洛芬、双
氯芬酸钠等可以减轻疼痛和炎症反应。如果斜
方肌的问题较为严重，如出现肌肉撕裂或严重
的神经压迫症状，可能需要进行手术治疗。

在日常生活中，要时刻注意调整自己的姿
态，避免长时间保持同一姿势。工作时，每隔一
段时间就起身活动一下，伸展一下身体。保持
正确的坐姿和站姿，抬头挺胸，肩膀放松。同
时，加强锻炼，增强斜方肌及其他相关肌肉的力
量和柔韧性，如游泳、瑜伽等都是不错的选择。

身体是一个整体，牵一发而动全身。斜方
肌出现问题也会牵连其他肌肉出现问题，如颈
部前侧、胸锁乳突肌、肩胛提肌、斜角肌等等，需
要辨证看待。

■ 房琦

近期，孩子们将重返校园，有人说开学季就
是“生病季”。有的孩子抵抗力差，一开学特别
容易生病。那么，开学季有哪些易高发的传染
病？如何预防，让孩子远离传染病？

秋季腹泻

秋季腹泻多由轮状病毒感染引起，潜伏期
2~3天，初期常伴有感冒症状，多数患儿还会有
发热现象，体温在37.9~39.5℃，继之出现吐泻
症状，每天10次左右。秋季腹泻一般持续3~9
天，前3天症状最严重。

预防措施：注意饮食卫生，防止病从口入。
餐前便后洗手，孩子的餐具、玩具定期消毒，家
长也要注意自身的卫生。

服用疫苗。3岁以下孩子可每年服用1次
轮状病毒疫苗，3~5岁期间服用1次即可。

注意：轮状病毒感染引起的腹泻目前没有
特效药，更不能滥用抗生素，若感染，请做好隔
离，及时就医。

手足口病

手足口病是由多种肠道病毒感染引起的传
染病，5岁以下的孩子最易中招。手足口病常表
现为口腔内颊部、舌、软腭、硬腭、口唇内侧、手足
心、肘、膝、臀部和前阴等部位出现小米粒或绿豆

大小、周围发红的灰白色小疱疹或红色丘疹。
预防措施：让孩子注意手部卫生，养成勤洗

手的习惯，饭前便后、外出后使用肥皂或洗手液
洗手。定期对孩子使用的餐具、玩具和其他物
品进行消毒。尽量少带孩子去人群密集、通风
不畅的公共场所，家里、学校要定期开窗通风。

EV71是更容易导致手足口病发展为重症
甚至死亡的病毒型别，接种EV71疫苗（6月龄
到5岁）可以有效预防EV71感染引起的手足口
病。

诺如病毒感染

诺如病毒感染在秋冬季呈高发态势。诺如
病毒具有传染性强、排毒时间长、全人群普遍易
感的特点。其传播途径多样，吃、喝被诺如病毒
污染的食物、水，接触病例及其呕吐物都可能中
招。中招后最常见的症状是呕吐和腹泻，其次
为恶心、腹痛、头痛、发热等。儿童以呕吐为主，
成人则腹泻居多。

预防措施：饭前便后洗手；食物要彻底洗干
净，煮熟煮透后再食用；不喝生水；远离呕吐物。

流行性感冒

夏秋之交，昼夜温差较大，容易发生流感等
呼吸道传染性疾病。流感具有传染性强、传播
速度快等特征，主要经由空气、飞沫进行传播，
学校、托幼机构等人群聚集的场所，容易暴发流

感疫情。流感的症状主要为发热、咳嗽、咽喉
痛、头痛、畏寒等，部分患儿还会出现呕吐、腹
痛、腹泻等。

预防措施：日常防护措施保持良好的呼吸
道卫生习惯。咳嗽或打喷嚏时，用纸巾、毛巾等
遮住口鼻。勤洗手、勤通风。

避免与患者直接接触。尽量避免去人群聚
集场所。在环境密闭、通风不良等场所与他人
近距离接触时，应正确佩戴口罩。

出现流感样症状（体温≥38摄氏度，有咳嗽
或咽喉疼痛）后，应避免带病上学；接触家庭成
员及外出时，佩戴口罩。

目前，早晚温差逐渐加大，中国疾控中
心营养与健康所研究员王志宏提醒，养成
合理的膳食习惯，保证食物多样、搭配合
理；规律进餐，定时定量、清淡饮食、戒烟限
酒；吃动平衡，作息规律，选择适合自己身
体状况的运动形式；定期监测体重、血压、
血脂等指标；定期进行营养咨询，科学调整
食养和生活方式。

特别提醒，呼吸道疾病在秋季高发，老
年人、儿童、孕妇、慢性病患者等重点人群，
在根据气温适时增减衣服的同时，要积极
接种流感、肺炎等疫苗。进入9月份以后，
各地将陆续提供流感和肺炎疫苗的接种服
务，也希望大家能够关注当地的信息。此
外，老年人和体弱人群在秋季外出时，也要
根据自身的状况和所处环境科学佩戴口
罩，少去人群聚集、空气不流通的地方，尽
量减少疾病发生的机会。

（来源：中国疾控中心）

美国癌症研究所发布了不同地区不同
种族不同年龄人群罹患癌症的风险数据，
数据令人大吃一惊！

亚洲人癌症高发的节点年龄段竟然在
“40岁”。研究显示，亚洲人从40岁开始，
罹患肿瘤的风险会突然成几何倍数地增
加，在40~49岁，罹患癌症的风险比30~39
岁的风险高2.5倍。

40岁为什么会成为癌症风险飙升的
关键拐点？有调查发现，肥胖正在成为40
岁后癌症风险飙升的“助推器”。

根据2019年中国疾病预防控制中心
发表的数据显示，中国成年人普通型肥胖
患病率为14%，比2004年升高了将近1倍，
而最致命的腹型肥胖（男性腰围≥90cm，女
性腰围≥85cm）的患病率约为 31.5%，比
2004年升高了50%多！

研究显示，超重或肥胖与13种癌症风
险之间存在因果关系，包括绝经后乳腺癌、
结直肠癌、肾癌、肝癌、食管腺癌、卵巢癌、
胰腺癌、胃贲门癌、甲状腺癌、子宫内膜癌、
脑膜瘤、多发性骨髓瘤和胆囊癌。

（小凤）

少吃不能减肥？
禁食期间大脑发出

信号“阻止脂肪燃烧”

近日，美国斯克里普斯研究所的研究
人员在《Nature Communications》期刊上
发表的研究论文显示，在禁食期间，肠道会
产生一种小分子INS-7，向大脑发出信号，
从而抑制禁食期间的脂肪燃烧。

2017年，研究团队发现，FLP-7/NPR-
22神经内分泌轴代表了最终的共同脑肠
通路，通过该通路，感觉神经系统将信息传
递给肠道，以调节脂质代谢。

在这项研究中，研究人员从秀丽隐杆
线虫肠道中筛选了100多种信号分子，并
测量了它们对大脑神经元分泌FLP-7的影
响。结果发现，一种名为 INS-7 的肽对
FLP-7有很大影响。FLP-7分泌是促进脂
肪减少的信号。INS-7的分泌受食物摄入
影响，在禁食期间INS-7水平增加，抑制
FLP-7 分泌，从而抑制禁食期间脂肪燃
烧。然而，重新进食，可使INS-7分泌恢复
到基线水平。

研究人员表示，研究结果有助于解释
大脑和肠道如何双向沟通，根据食物供应
情况控制新陈代谢，还需要进行更多研究
来揭示哺乳动物肠道与大脑之间新信号涉
及哪些特定通路。 （宋文法）
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