
在办公室的“上班一族”常有颈
椎危机，部分人会选择跟练网络上
流行的“颈部拉伸操”，以让颈椎得
到放松。

专家提醒，有些网红拉伸操存
在潜在风险，快速转头可能挤压椎

动脉诱
发 眩
晕 ，或

引发颈椎小关节错位；过度侧屈易
造成肌肉急性拉伤、神经压迫；猛力
按压，强行掰响颈椎可能损伤韧带，
甚至导致脊髓震荡。颈椎拉伸操不
可盲目照搬，应该要个性化，循序渐
进，阶段性评估，科学锻炼。

在夏天的室内，有哪些保护颈
椎的动作可以练起来？王炜昌推荐
了一套“广东咏春护颈法”：

吹空调引发颈椎问题
试试广东咏春护颈法

随着立夏节气
到来，广州气温持
续攀升，空调房成
了市民避暑的标
配。然而，长时间
待在空调环境中，
颈椎问题也悄然
找 上 门 。 近
日，骨科专
家接受采访
时提醒，长
期吹空调会使
颈椎退变，如果
在空调房久留，可
以尝试这份实用护
颈指南。

“在空调房里，人体颈部肌肉和血
管对低温和温差过大比较敏感。”中山
大学附属第六医院粤西医院/信宜市
人民医院骨科主任医师王炜昌表示。

寒冷刺激引发颈部肌肉收缩，
局部血流减少，代谢废物堆积（如乳
酸），加重肌肉疲劳和僵硬。同时，
低温使颈部血管（如椎动脉）收缩，
影响脑部供血，尤其是转动颈部可
能诱发头晕、头痛。长期吹空调会
使颈椎退变，或者引发筋膜炎，还可
能压迫颈丛神经，神经缺血进而导
致上肢麻木、肩背放射痛等。

在办公室的空调房里，“上班一
族”有哪些方法可以减少身体受损
呢？王炜昌建议，温度调至 26℃至
28℃，以减少室内外温差，并通过上下
扫风和使用小挡板分散气流。可以用

披肩、围巾或高领衣物保护颈部免受
冷风侵袭，每30分钟起身做“颈部后
缩+耸肩”，仰头下巴后收+耸肩+深呼
吸，维持5-10秒，重复10-20次，每天
做3-5回合，累计30分钟左右。

此外，在炎热的夏日，不少人运
动完出了一身汗，就马上到冲凉房
洗澡。王炜昌表示，运动后立即冲
冷水澡或吹空调，会引发颈椎疼
痛。这是因为剧烈运动后毛孔扩
张，冷刺激引发肌肉痉挛，局部乳酸
堆积加重疼痛。

正确的恢复流程是：用毛巾擦
汗，自然散热 10 分钟后再洗澡（水
温建议 38℃左右），轻柔活动颈部
（如左右前后各活动 10 秒），并且及
时补充电解质（淡 盐 水 或 运 动 饮
料），维持肌肉代谢平衡。

有
问
题
问
德
叔
团
队
？

扫
码
入
群
可
提
问

医
古
系
列

医
古
系
列

459

德德
叔叔

广州中医药大学副校广州中医药大学副校长长、、广东省中医院广东省中医院院长院长 张忠德张忠德教授教授

哮喘不乱补，拍经度初夏
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

所谓“五月不减肥，六
月徒悲伤。”体重管理已
成为时下不同人群的热
话。吴山教授提醒：“重视
体重管理，其实是重视对
整体健康的调整，而不光
着眼在体重上。”

“时至立夏，阳气外
浮，人体代谢加快。但此
时湿气渐重，若不注意调
理，人容易水肿虚胖。饮
食方面，建议应少吃冷饮、
油腻，多吃冬瓜、黄瓜、红
豆等利湿食材。广东人都
熟悉的冬瓜薏米汤，健脾
祛湿，是很好的应时汤

水。”对于立夏饮食调养，
吴山教授给出一句话简单
总结，“夏吃豆胜吃肉，冬
瓜薏米祛湿瘦。”

适当运动对整体健康
有益，但要注意过犹不
及，运动并非越多越激烈
越好。吴山教授提醒，初
夏运动，要避开正午高
温，可选择晨起散步或
傍晚快走，运动至微微
出汗即可，避免突然剧
烈 运 动 、大 汗 淋 漓 。八
段锦中的“摇头摆尾去
心火”式，就有助于疏通
经络，若认真练习到位，

对全身肌肉和协调性都
有帮助。

生活中的一些小妙招
也可巧妙助力体重管理。
例如晨起空腹喝一杯温柠
檬蜂蜜水，促进代谢；晚餐
后贴墙站立10分钟，助消
化防赘肉。

立夏食疗方
荷叶山楂茶：干荷叶 5

克 、山 楂 片 3 片 ，沸 水 冲
泡。可消脂解腻。

莲子银耳羹：莲子 15
克 、银 耳 半 朵 、冰 糖 少
许。可滋阴安神。

“夏季运动，汗液大量
流失，导致体内钠钾电解
质平衡紊乱，从而影响肌
肉控制，增加关节损伤的
风险。”广州正骨医院康复
医学科主治医师陈世通接
受采访时特别提醒。

据陈世通介绍，高温环
境下，体能下降和电解质失
衡使肌肉的协调性变差，常
见如膝关节、踝关节扭伤，
甚至足底筋膜炎等问题频

发。“这种情况在运动后期
尤为明显，比如足篮球比赛
的末段，运动员动作变形而
受伤的概率大幅增加。普
通人在夏季徒步、骑行、夜
跑时也面临类似风险。”

他特别提醒，有慢性
关节病的人群，虽然关节
退行性病变与季节变化关
系不大，但在运动前仍需
充分热身，“像职业球员上
场前场边热身的做法，普

通市民也值得借鉴，通过
激活肌肉和促进关节液循
环，降低运动损伤风险。”

关于适合夏季的运动
方式，陈世通建议：“应避
开 10 点至 16 点的高温时
段，最好选择清晨6点到 8
点或 17 点之后。”他还强
调，夏季运动时水分补充
要充足且科学，适量饮用
淡盐水或功能性饮料可以
有效防止电解质紊乱。

A42025年5月5日/星期一/教育健康部主编
责编 陈辉 / 美编 丘淑斐 / 校对 黎松青健康

医案 姚先生，46 岁，胸闷气喘 10 年余

德叔养生药膳房 畅肺化痰汤

德叔解谜 肺脾两虚，温补太过而点火

预防保健 拍经络弹中指，平稳过立夏

姚先生确诊哮喘十多年了，
每当天气变化，咳嗽、气喘、胸闷
就会准时出现。每次不慎感冒
治疗后，咳嗽、气喘、胸闷的“三
连奏”都需要经过抗生素的治疗
才能缓解。春夏之交，姚先生咳
嗽、气 喘、胸 闷 的 症 状 又 加 重
了。听说补气的黄芪、红参对治

疗哮喘有帮助，姚先生便每日煮
水来喝，结果不仅没有改善，胸
闷还加重了，并开始脸红、口干
等症状，喝很多水也没改善，大
便变得干燥，有时甚至一周都难
排一次便。听闻德叔擅长治疗
疑难杂症，姚先生赶紧到德叔门
诊求助。

哮喘在中医看来多是肺气虚
弱、容易招受外邪，进而引起气机
失宣，痰浊阻肺而发。每次天气
变化，外邪就容易侵袭虚弱的肺，
引起姚先生的“三连奏”。对于哮
喘患者，补益肺气、宣肺化痰平喘
是中医治疗总的原则，但补气应
以平补为主，切不可温补太过。
黄芪、红参是温补之品，偏于温
燥，过多使用反而使气机郁滞而

化火，损耗人体津液，进而出现脸
红、咽干、便干甚至便秘的症状。

治疗上，德叔采用止咳平
喘、益气养阴之法，平和补益。
第一次治疗后，姚先生胸闷、气
喘明显缓解，脸红、口干、便秘的
也消失了。治疗一段时间后，姚
先生整体逐渐平稳下来，胸闷、
气喘的频次渐渐减少，感冒次数
也明显减少。

立夏时节，天气逐渐炎热，人
体的阳气也跟着旺盛起来。像姚
先生这类气阴相对亏虚的人群，
养生不仅应避免进食太多生冷寒
凉的食物，还应该避免助阳点
火。俗话说“立夏养好心，无病
一身轻”，平时可以拍打心包经，
在晚上 7-9点时，用空心掌从上

臂拍到下臂，拍打200次左右，左
右交替；或双手交替做弹中指的
动作100～200次来安神清心。

中医穴位中有一对“定喘”穴
位，是治疗哮喘极为有效的一组
穴位，其位于大椎穴旁开半寸的
位置，每当觉得胸闷、气喘时，可
以点按或擦摩来帮助缓解症状。

材料：鸡半只，白萝卜 1 条，南杏
仁 10 克，北杏仁 10 克，精盐适量。

功效：调畅肺气，行气化痰。
适宜人群：咳嗽、咯黄痰、容易便

秘等。
烹制方法：所有食材洗净；白萝卜

削皮切块，鸡肉切块、焯水备用。将所
有材料一起放入锅中，加入适量清水，
大火煮沸后转小火煲 1.5 小时，加入适
量精盐调味即可。此为2或3人量。
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立夏到来，天气炎热，
暑湿渐重，不少人此时夜
间活动增加，或是天热心
烦容易睡不好觉。中医经
典《黄帝内经》中提到“夏
三月，夜卧早起。”是允许
夏天熬夜吗？现代人应如
何理解“夜卧”？

“夜卧早起是顺应夏季
阳气升发的规律，为春夏养
阳给出的起居建议。夏季
白天长、夜晚短，人体应跟
随自然节奏调整作息。”吴
山教授表示，“但中医认为
的‘夜卧’，与现在都市人的
熬夜不是一个概念。”

中医认为的夏季适宜

的“夜卧”时间，是在晚上
10 点到 11 点之间上床睡
觉，此时阳气逐渐收敛，入
睡有助于养阴安神、调和
阴阳，有利于第二天早起
的阳气生发。

许多现代打工人工作
忙压力大，如果晚上11点
确实不能上床睡觉，怎么
办？吴山教授给出两点建
议：抓住子午觉，睡前学

“熄火”。
重视子午觉，给熬夜

者提供一个亡羊补牢及时
补救的机会。若晚上熬了
夜，次日中午 11点至 1点
（午 时）可小睡 20 分钟。

如果时间不允许，尽量在
两点前午睡一会，来帮助
养心补阳。“子时养肝，午
时养心，这两个时间点睡
觉很重要。可谓睡好两
觉，胜过补药。”

睡前“熄火”法也很简
单。吴山教授表示，熬夜
后容易肝火旺，可按摩神
门穴和太冲穴，每穴按压
1至3分钟，可帮助疏肝安
神。如果睡不着或睡眠质
量不佳，简单小妙招可帮
助。睡前用掌心搓热后敷
双眼 1 分钟，或用温水泡
脚15分钟，可以引火下行
助眠。

夏季要养心，不同人
群有何不同的养心妙招？

“脆皮年轻人”心血管事件
频上热搜，年轻人养心，与
老年人相比有何不同要
点？

吴山教授提醒，夏季
属火，对应的脏腑是心。
夏天高温，若加上熬夜，会
加重心脏负担，容易导致
心 慌 、胸 闷 甚 至 出 现 心
梗。不少老年人都十分重

视夏季养心，而年轻人若
自恃年轻体壮，连续熬夜
或超负荷工作，光靠熬夜
后再补觉，并不能完全修
复对身体的损伤。长期作
息颠倒会导致代谢紊乱、
免疫力下降、心脑血管老
化加速，心脑血管事件甚
至发生猝死的风险大增。

针 对 不 同 人 群 ，可
以分龄养心。年轻人要避
免连续熬夜，实在需要加

班时，可备一杯西洋参枸
杞茶（西洋参 3 克+枸杞 5
粒），益气养阴；对于中年
人，内关穴和劳宫穴属于
常用养心穴，若感觉心悸
时，也可以按揉缓解，每
穴按压 2 分钟。不过，若
熬夜后出现头晕、胸痛，
一定要及时就医，不可硬
扛；老年人则可以每日晨
起喝一碗小米红枣粥，健
脾养心。
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“35岁程序员熬夜脑干
出血昏迷 15 天”的新闻近
日冲上热搜，“不要熬夜！
不要熬夜！”这个健康提醒
成为连年轻人都挂在嘴边
的养生热词。

《黄帝内经》提到的“夏
三月，夜卧早起”是允许夏
天熬夜吗？夏季养心防猝
死有什么诀窍？“子时养肝，
午时养心。睡好两觉，胜过
补药。”广东省中医院推拿
科主任导师，广州中医药大
学岭南林氏推拿研究所所
长吴山教授用朴实而实用
的两句话，教你立夏如何睡
好觉、养好心，并且给出初
夏的睡前“熄火”小妙招。

羊城晚报记者 林清清
通讯员 赵家友 查冠琳

羊城晚报记者 李可欣
通讯员 杜慧中 刘睿

谨防动作变形带来损伤“入夏运动指南”请收藏

随着气温逐步攀升，广州
市也迎来了真正意义上的夏
季。热浪之下，晨练、夜跑的
人群明显增加，户外骑行、徒
步等活动也日益火热。然
而，炎炎夏日里运动，既是锻
炼身体的良机，也潜藏着诸
多健康隐患。记者近日采访
了多位运动医学与康复专
家，为市民整理出一份实用
的“入夏运动指南”。

夏季户外徒步、骑行广
受欢迎，但稍有不慎，便可
能因中暑、滑倒等意外导致
运动受伤。广州市干部和
人才健康管理中心运动管
理科主任栾军强调，要合理
安排运动时间。栾军建议
避开上午10点至16点的高
温时段，如必须中午出行，
要缩短运动时长，并每 30
分钟休息5到10分钟。

高温运动不仅带走水
分，更伴随重要电解质的流
失。广州市干部和人才健
康管理中心运动管理科学
科带头人王明义表示，钠、
钾、钙、镁等矿物质在汗液
中大量流失，若不及时补
充，可能引发抽筋、头晕、心
律失常等症状。因此，他建
议，夏季运动时，除了补充
清水外，还应适当摄入电解

质饮料，特别是在高强度或
长时间运动后。

穿着与装备也至关重
要。“衣物应选择透气速干
面料，骑行时佩戴防风眼
镜，晴天运动需戴上太阳镜
防紫外线。”栾军补充道。
徒步者应穿防滑登山鞋并携
带登山杖，骑行者则需检查
车辆刹车、胎压和链条，并
佩戴符合安全标准的头盔。
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“夜卧早起”≠熬夜，睡前“熄火”有妙招

养心防猝死，分龄养心有妙招

立夏当减肥，运动祛湿健康瘦

冷风直吹会引发肌肉痉挛、头晕

科学拉伸：“广东咏春护颈法”练起来

谨防“动作变形”带来损伤

选对时间、装备、补水缺一不可

1.起手式：采用咏春拳“小念头”立念桩（双脚
平行、双膝微曲），双手置于中线保持“沉肩坠肘”，
提升颈肩静态稳定性。

2. 中强化：下颌微收保持颈椎中立位，配合
“吸气耸肩-呼气沉肩”循环（4 秒/次），强化斜方
肌、颈深屈肌。

3. 侧强化：侧屈时结合咏春膀手姿势
（掌心朝上、肘部微屈），吸气准备，呼气
时缓慢侧屈并伸展侧腹-腰方肌链，
维持肩胛骨贴紧胸廓，每侧保持 3
次深呼吸。

频次：每工作 45 分钟练
习 1 组，每次 3-5 分钟。
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公 告
梁鉴均现持（2004）番证内字第6121号生前在广州市番禺区公证

处订立的公证遗嘱，向广东省广州市番禺公证处申请办理黄厚端遗下
的下列遗产的继承公证：

1、坐落在原番禺市南村镇南村村大塘边街永富里五号的房屋及
土地使用权[房屋所有权证：粤房字第1470961号，集体土地建设用地
使用证：番府集建总字第05-0014489号、字（1993）第05-0000012
号]；

2、坐落在原番禺县南村镇南村村大塘边永富巷7号的房屋及土地
使用权[房屋所有权证：粤房字第1623965号，集体土地建设用地使用
证：府集建总字第 号、字（）第 号]。

黄厚端于2023年9月27日死亡，请持有黄厚端对上述财产订立
的其他遗嘱（赡养协议、遗赠抚养协议）的人士或其他经黄厚端生前扶
养且缺乏劳动能力又没有生活来源的人，对梁鉴均申办继承上述遗产
有异议的人士，在本公告首次刊登之日起三十日内，携有关证明材料
向广东省广州市番禺公证处申报。
联系地址：广州市番禺区市桥街富华东路518号桥力大厦首层

广东省广州市番禺公证处
联系人：林晓花 邮政编码：511400 联系电话：18218011468

彩票开奖公告栏 开奖时间：2025年5月4日 ●●●●●●●●●●

全国销售金额：16447662元；
297404457.33元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2025年7月3日，逾期作弃奖处理。

奖级 中奖注数 单注奖金（元）

一等奖

二等奖

三等奖

四等奖

五等奖

六等奖

合计

1

5

37

1298

19704

846477

867522

5000000

445652

3000

500

30

5

本期开奖号码：

应派奖金合计（元）

5000000

2228260

111000

649000

591120

4232385

12811765

2 3 5 4 8 7 + 5

七星彩 第25049期

22495871.56元奖金滚入下期排列3奖池。
97748068.24元奖金滚入下期排列5奖池。
本期兑奖截止日为2025年7月3日，逾期作弃奖处理。

排列3排列5 第25114期

排列3
排列5

1 9 2
1 9 2 4 0

直选

组选3

组选6

全国销量
（元）

本省销量
（元）

单注
奖金
（元）

44253030 1914966

全国
中奖
注数

13501

0

37783

26

本省
中奖
注数

583

0

1345

1040

346

173

100000

排
列
3

排列5 20840748

双色球 第2025049期

一等奖
二等奖
三等奖
四等奖
五等奖
六等奖

红球区 蓝球区

33 06 19 29 03 27 11

奖级 全国中奖注数
本省中奖注数
（未计深圳市）每注奖金（元）

6194553
114860
3000
200
10
5

3
15
359

12318
165407
1175103

10
130
3250

123288
1759803
12887598

本期投注总额：359533236元；
广东省投注额：34235402元(未计深圳市）；
奖池资金累计金额2248298531元滚入下期一等奖；
兑奖期限：自开奖之日起60个自然日内，逾期未兑奖视为
弃奖，弃奖奖金纳入彩票公益金。

3D 第2025114期

中奖号码
3 7 5

奖等 中奖注数 单注奖金（元）

单选
组选3
组选6
1D
2D

通选1
通选2

包选三全中
包选三组中
包选六全中
包选六组中

和数15

1694
0

3231
77
8
0
8
0
0
0
22

1550
本期销售额：4183264元；本期中奖总金额：2347635元；
奖池金额：11565358元。
兑奖期限：自开奖之日起60个自然日内，逾期未兑奖视为
弃奖，弃奖奖金纳入彩票公益金。

1040
346
173
10
104
470
21
693
173
606
86
15

百位 十位 个位

广东省体育彩票中心
广东省福利彩票发行中心 授权发布

“快乐8” 第2025114期

78 69 58 51 79 08 50 70 57 21
中奖号码

06 13 54 80 47 16 48 68 63 23

奖等 每注金额
（元）

5000000
8000
800
80
5
3
2

选十中十
选十中九
选十中八
选十中七
选十中六
选十中五
选十全不中

300000
2000
200
20
5
3
2

50000
800
88
10
3
2

选九中九
选九中八
选九中七
选九中六
选九中五
选九中四
选九全不中
选八中八
选八中七
选八中六
选八中五
选八中四
选八全不中

奖等 每注金额
（元）

10000
288
28
4
2

3000
30

选七中七
选七中六
选七中五
选七中四
选七全不中
选六中六
选六中五

10
3

1000
21
3

100
5
3
53
3
19
4.6

选六中四
选六中三
选五中五
选五中四
选五中三
选四中四
选四中三
选四中二
选三中三
选三中二
选二中二
选一中一

选十销售额:13909048元，非选十销售额:98325342元;
中奖总额:118008946.6元;
下期选十奖池累计金额:119558434.75元，下期共用奖池
累计金额:0元。

本期全国投注总额：112234390元
广东省投注额:11399080元(未计深圳市)


