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网红颈椎牵引器能在家使用吗？
这份护颈指南请收好

面对不同功效的牙膏，如何选到
一款适合自己的？牙膏到底能不能
治病？儿童选购有哪些要点？近日，
国家药监局发布《牙膏分类目录》，将
牙膏功效划分为 8个类别，分别是基
础清洁类、抗牙本质敏感类、去渍美
白类、防龋类、减轻牙龈问题类、抗牙
石类、减轻口臭类、抑牙菌斑类。国
家药监局化妆品标委会牙膏通用要
求分技委主任委员邓旭亮介绍，日常
挑选牙膏时，牢记“三步选购法”，轻
松选到合适款。

儿童牙膏只能宣称基础清洁和
防龋，是考虑到儿童口腔黏膜、牙体
尚处在发育阶段，吞咽反射尚未发育
完善。按照安全优先、功效必需、配
方极简的监管原则，仅保留儿童口腔
护理最核心的两类刚需功效，规避非
必要功效成分可能带来的刺激、误
吞、暴露等风险。

可根据想解决的口腔问题选择
对应的牙膏功效，需要注意的是，一
定要避开宣称可以治病的牙膏。

看牙膏包装标签，再到国家药监

局官网或化妆品监管 App，输入名字
或备案编号，核验备案信息。

选对牙膏只是第一步，日常生活
中又该如何保持口腔健康？坚持三
个习惯很重要：

每天两次使用含氟牙膏、牙间隙
清洁工具有效刷牙。

刷牙不能草草应付，要坚持水平
颤动拂刷法，每次不少于两分钟。儿
童刷牙需要格外注意：儿童含氟牙膏
应当遵循科学使用原则，孩子萌出第
一颗乳牙即可使用。儿童牙膏氟含
量应符合国标 0.05%-0.11%，严格控
制单次用量。3岁及以下用米粒大
小，3-6岁用豌豆大小，全程需要成人
监护刷牙。

定期口腔检查最容易被忽视，不
能因为牙齿不痛就不进行检查。龋
齿、牙周病早期常常没有痛感，等到
疼痛发作往往损伤已经较为严重。

医生提醒：牙膏≠“口腔药”，牙膏
无法修补已经形成的龋洞，不能治疗
牙周炎、修复已经萎缩的牙龈，也不
能根治口腔疾病。出现牙痛、持续牙
龈出血等口腔问题，应当及时前往口
腔机构就诊。

给孩子买牙膏
超出这两类功效都别信
■据央视新闻

蛋白粉是健身人士常用的增肌
补剂，不过最近两年，蛋白粉价格持
续走高，许多健身人士直呼喝不起。
所谓的蛋白粉“平替”——蟑螂粉成
为搜索热门。虽然听着有点心理障
碍，但商家说“蟑螂粉”的蛋白质含量
能达到百分之七八十，价格只有乳清
蛋白粉的十分之一，它能代替蛋白粉
成为健身补剂吗？

蟑螂粉呈深棕色，原料为美洲大
蠊，在各大电商平台均有销售，每斤
售价不到 20元。商家在标题直接标
注“代替蛋白粉”。网友算了笔账，蟑
螂粉的蛋白质含量有 70%，价格却不
到蛋白粉的十分之一，似乎确实很划
算。然而记者搜索发现，这类产品的
外包装上大多没有标注生产厂家和
质量合格证明，还有的注明商品为

“野生蟑螂粉”，但并没有相关检测报
告。商家大多打着“中药材”的旗号
进行售卖。

市面上的蛋白粉大多执行国标
《固体饮料》（GB/T 29602—2013）或
《食品安全国家标准：乳清粉和乳清
蛋白粉（GB 11674-2010）》，国标对
于卫生、原料和蛋白质含量都有严格
要求。而蟑螂粉并没有食品安全国
标支撑。此外，如果真如商家所说原

料来自野外，那么蟑螂很可能携带病
原微生物，不仅不能作为营养品，还
有卫生健康隐患。

四川大学华西医院临床营养科
主任营养师饶志勇表示，蟑螂粉不属
于常规来源食品，即便是达到卫生标
准的蟑螂，其蛋白质也并不均衡，很
难替代传统蛋白粉。

饶志勇告诉记者，它的蛋白质是
不均衡的，色氨酸含量很低，亮氨酸
含量也偏低。而亮氨酸非常重要，所
以平替是不太可能的。

蛋白粉涨价，一定程度上助推了
蟑螂粉等产品的销售。记者走访发
现，最近社交平台和线下健身房，都
有不少健身爱好者反映蛋白粉涨价
问题。

记者还了解到，蟑螂在医药和饲
料领域确实有正规用途，皮肤科、口
腔科和消化科的常见药——康复新
液正是以美洲大蠊为原料制取的。
药物可用于缓解胃溃疡、口腔溃疡，
促进烧伤、烫伤等创面愈合。

此外，山东、贵州等地也有规模
化养殖场，把蟑螂加工成动物饲料进
行售卖。但这并不意味着蟑螂粉可
以直接作为食品补充日常所需蛋白
质。饶志勇提醒，如果确有补充蛋白
质需求，尽量以食补为主，不要盲目、
过多食用蛋白粉类产品。

蛋白粉涨价就喝蟑螂粉？
别乱吃！不仅难替代还有卫生隐患

■据中国之声

由于长时间刷视频、玩游戏，不
少人年纪轻轻，就出现了脖子酸痛、
手指发麻、肢体无力等颈椎病症状，
一种叫作颈椎牵引器的产品在网络
热销，有些卖家声称，每天在家使用
一下颈椎牵引器，可以改善颈椎。患
者可以买颈椎牵引器回家自行进行
牵引治疗吗？颈椎不适到底应该怎
么办？日常生活里又应该如何保护
我们的颈椎？

颈椎牵引器可以居家
使用吗？

首都医科大学附属北京康复医
院骨二科主任孙凤龙介绍：在颈椎退
变性疾病治疗中，的确有这种牵引的
方式，降低椎间盘压力，让你的症状
得到一些缓解。

那么，适合做的患者有哪些？四
川大学华西医院康复医学中心副主
任何红晨介绍：“第一，如果本身有
颈部的肌肉紧张，可以通过牵引把
肌肉放松开。第二，有些人椎间盘
突出之后，压迫他的侧边区，没有在
中间脊髓明确的占位，通过牵引之
后，椎间盘略微回纳，不再压迫，症
状就会减轻。所以，针对这两大类我
们是推荐的。”

医生提醒，颈椎不适人群一定要
先到正规医院就诊检查，排除颈椎牵
引的禁忌风险，在专业医生指导下再
购买颈椎牵引器。“一定要注意有一
些比较严重的疾病，比如脊髓压迫特
别严重、韧带骨化特别严重，在应用
的过程中可能会对患者造成一些损
伤和损害。”孙凤龙介绍。

“没有拍过 X光片，没有做过磁
共振检查的时候，我们一般都不给他
直接用牵引的方法。这种风险有三
大类，第一类，肌肉被拉伤；第二类就
是关节拉得错位；第三类，椎体椎间
盘本身可能有些局部是不稳的，容易
拉得滑脱。有一个印象深刻的患者，
自己低强度在家里拉，结果关节拉错
位了，最后是急救车把他拉到医院里
面来。他的治疗周期花了几个月，所
以给大家的建议是颈椎很重要，居家
牵引一定要谨慎。”何红晨提醒。

低头族为什么患颈椎
病的概率更高？

颈椎病这种疾病，日常防护有时
候比治疗还应该得到重视。如何预

防颈椎病？低头族为什么患颈椎病
的概率更高？

何红晨介绍：颈椎非常精细，长
期保持一个姿势不动，不管是坐着看
电脑，坐着玩手机，或者是其他一些
工作需要低头，对颈椎来说都极其不
好。人的头部重量大约 4至 5公斤，
头部保持中立位时，颈椎只需承受这
个重量。可一旦低下头，颈椎受力会
大幅增加。研究显示：低头 15度，颈
椎负重约 12公斤；低头 30度，负担增
至 18公斤；低头 45度时，颈椎负重达
到 22公斤；低头 60度时，颈椎承受重
力高达 27公斤。

大家刷手机时，头部前倾角度
多在 30度到 45度之间。长期低头
看手机，持续保持头部前倾的姿态，
会不断加重颈椎及周围肌肉的负
荷，更容易引发颈部酸痛、僵硬等肌
肉骨骼问题。

颈椎病常见预警信号包括：频繁
落枕，手指发麻，下肢无力，颈部持续
性疼痛等。

这些小妙招可有效预
防颈椎疾病

日常生活中，都有哪些小妙招，
可以帮我们有效放松颈椎，预防颈椎
病，来学习一下。

医生介绍，日常睡眠建议选择高
度合适、能够贴合并支撑颈椎生理曲
度的枕头，让颈椎在夜间得到充分放
松和休息。

日常看手机时，把手机举到与
视线平齐的高度。把“低头”看屏改
为“平视”看屏，是减轻颈椎压力最
直接有效的方法。同时建议，每使
用电子设备 30分钟，就起身活动 30
秒。大家可以练习简单的“收下巴”
动作——靠墙站立，后脑勺紧贴墙
面，轻轻向后收紧下巴，保持 5至 10
秒。长期坚持能有效改善纠正头部
前倾的不良体态。游泳、放风筝、打
羽毛球等运动，能够充分锻炼颈肩部
肌肉，而强健的颈肩部肌肉就是保护
颈椎的“天然围脖”，可以更好地维持
颈椎稳定。

医生推荐日常练习“头手对抗”
动作，能够有效锻炼放松颈椎，维护
颈部健康。“两个手交叉扣在一起，然
后把手放在脑后，手往前拉，头往后
顶，手和头开始对抗，坚持 10秒到 20
秒，然后放松，10个作为一组，每天
可以做 10-20组。能够很好地改善
我们颈部的肌肉力量，保证我们颈椎
的稳定性。”孙凤龙介绍。

■据央视新闻

颈椎牵引需要在医生指导下进行。（央视截图）


