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kepujinxingshiK 科普进行时

11 月 6 日~7 日，2024 年“科创湖北”学会专家荆楚行（孝感

站）暨盐磷化工产业“产学研”对接会在湖北省孝感市云梦县举办。

围绕推动孝感地区盐磷化工企业科技创新和产业升级，来自

省化学化工学会的 7 名专家走访有关企业，了解企业生产运营、技

术研发及市场需求情况，并同企业负责人就工业废盐精制纯化、矿

物油提纯等技术需求和未来发展规划进行探讨。

在交流座谈会上，企业代表纷纷发言，并与相关专家进行了互

动。湖北省科协负责人在交流座谈时发表讲话。

湖北省科协学会部、学会信息服务中心、孝感市科协、云梦县

有关负责同志，孝感市盐磷化工专家以及云梦县、应城市 20 余家

企业代表参加活动。

郭嘉宁

陕西举办 2024 年科技工作者
创新创业大赛决赛

11 月 9 日，2024 年“秦创原·沣东杯”陕西省科技工作者创新

创业大赛决赛暨沣东新城机器人产业发展大会在陕西省西咸新区

举行。

本次大赛由陕西省科协、省发展改革委、西咸新区管委会等 10
家单位联合主办，分为新一代信息技术、智能制造、生物医药等 6
个领域。大赛最终评出一等奖项目 25 个、二等奖项目 50 个。其中，

“高精度数字水准测量装备及系统”等 5 个项目签约落地西咸新区

沣东新城；“医疗数字化定制系统”等 5 个项目与投资机构签约，意

向投资金额达 5000 万元。同时，西咸新区沣东新城管委会与西安

交通大学陕西省智能机器人重点实验室签订战略合作协议。

陕西省科技工作者创新创业大赛举办 9 年来，通过以赛助研、

以赛提质、以赛促转，累计评出获奖项目 1500 余个，实现企业应用

推广 400 余项，为全省科技工作者与企业、金融机构等搭建起合作

平台，有力推动了科技创新和产业创新深度融合发展。

霍强

湖北举办 2024 年“科创湖北”
学会专家荆楚行（孝感站）活动

很多人在长时间维持同一姿势后，

如在电脑前久坐办公、长时间低头看手

机等，如果突然快速转动脖子，听到了脖

子“咔咔响”，就以为是自己颈椎出了问

题，患上了颈椎病。

其实并非如此，扭脖子时发出的声

音叫做关节弹响。这种响声可能是由生

理性弹响、颈部肌肉劳损、颈椎小关节紊

乱等多种原因引起的。如果没有伴随其

他症状，通常不需要特殊治疗。因此，不能

仅凭脖子“咔咔”响就判断为颈椎病。

转动脖子，有声音是怎么回事

扭脖子发出“咔咔”响声，叫做关节弹

响。除了颈椎，人身上所有的关节都可能出

现关节弹响，那么，到底什么是关节弹响？

身体运动是由很多关节来带动的，

人体较大的关节有肩关节、肘关节、腕关

节、髋关节、膝关节等。而关节一般由关

节面、关节腔和关节囊组成。科学家们普

遍认为弹响是关节面之间、软骨垫与关

节面之间、肌腱和关节囊之间摩擦或者

关节内生成气泡或爆破发出的响声。

颈椎也存在许多小关节，同样可以

发出弹响。当颈椎长时间维持同一固定

姿势后，然后突然转动脖子，软骨之间摩

擦、碰撞，就可能发出“咔咔”的声响。

脖子“咔咔响”就是颈椎有问题

脖子咔咔响并不代表着一定是有颈

椎病，更不用担心会拧断脖子。颈椎所发

出的弹响分为两种情况，分别是生理性

弹响和病理性弹响。

生理性关节弹响是来自关节腔内的

清脆、单一、无痛的爆裂样音响，没什么

大问题。正常成人的关节在处于一定时

间的静止状态后，如果受到突然的牵拉

或屈伸，常会发出清脆的爆裂样音响。

例如，当人体静止一段时间后突然

挺胸、耸肩、张口、伸屈四肢、扭转或伸屈

躯干时，四肢、颞颌、脊椎关节常“啪啪”

作响。如果企图使弹响紧接着重复发生

则是不可能的，必须使关节静止一定的

时间后才会重新发生。脊椎的关节虽然

可以连续发生好几次，是因为脊椎是由

多个关节构成的，其中每一个关节只能

响一次，这就是生理性关节弹响。

病理性弹响是指关节内外结构损

伤、疾病及结构的变异引起滑膜增生、关

节囊及韧带松弛、肌腱及腱鞘增生狭窄、

关节软骨剥脱等情况，当关节运动时以

上的组织摩擦而产生弹响，声音一般比

较沉闷、磨砂样的。多数伴有疼痛和不适

感，并且可以连续发生。

生理性的弹响，在转动脖子之后，会

感觉到脖子酸痛僵硬有所缓解。如果是

病理性的话，在脖子转动之后，脖子不舒

服并没有什么缓解，甚至还会有头晕、耳

鸣、手指麻木等情况。

颈椎病的常见信号

出现弹响并伴有以下情况，就提示

你可能存在颈椎病了。

1.经常落枕

如果枕的枕头合适，睡觉姿势也正

确，还经常出现落枕的情况，那就要注意

了，有可能是因为颈椎不稳，颈部肌肉支

撑不到位造成的。这是早期颈椎病的症

状之一。

2.手指发麻

发现手指、前臂总是发麻，有时早上

起床以后手指麻木会更明显，这也有可

能是颈椎病的信号。

3.肢体无力

下肢无力，走路的时候有一种踩棉

花的感觉，双手不灵活，在做精细动作时

会比较困，比如：写字不稳、经常扣错扣

子或者扣扣子时不灵活、系鞋带、拿筷子

夹菜等比较困难等。

4.脖子疼痛一直存在

脖子疼痛不会因为天气变、运动、休

息等因素的影响而有所缓解，而是一直

持续存在的这种疼痛，很有可能是颈椎

病引起的。

一个小测试检查颈椎活动度

如果还是无法判断自己的颈椎有没

有问题？还可以做一些简单的动作，来检

查颈椎的活动度：

1.慢慢低头，下巴微收，下巴尽量往胸

口方向靠，观察眼睛是否可以看到肚脐。

2.慢慢抬头，观察眼睛能不能直视天

花板，脖子后侧有没有被卡住的感觉。

3.分别向左右两边轻轻转头，看鼻尖

是否可以和肩线中央对齐，还是下巴只

能转到肩前缘的位置。

4.鼻子朝前向左右两边侧头，耳朵尽

量靠近肩膀，不要耸肩，是否感觉对侧的

脖子绷得很紧。

对着镜子做这几个动作，留意自己

的姿势、两侧有没有对称，低头抬头是否

困难，转头侧头是否有紧绷感。如果感觉

不舒服，那就要注意预防颈椎病了。

邓婷

折射率是指镜片弯曲光线的能力，折射率高的镜片能在更薄

的厚度下达到所需的矫正效果。不过，对于低度数近视者，普通折

射率的镜片已经足够轻薄。使用过高折射率的镜片反而可能增加

色散现象，导致佩戴时视物不清或产生视觉疲劳。此外，高折射率

镜片通常价格较高，并且材料较硬、抗冲击性差，可能不适合儿童

或需要频繁更换眼镜的人群。因此，选择镜片折射率时应综合考虑

近视度数、镜片厚度、佩戴场景和预算。高度近视患者需要高折射

率镜片来减轻重量和厚度，而普通度数近视者则无需追求高折射

率镜片。最好的方式是听从专业验光师的建议，选择适合自己需求

的镜片。 唐芹
以“科普职称”助推构建大科普格局

前不久，中国科协开展了 2024 年

科普职称评定工作，74 位科普工作者获

得正高、副高和中级职称。

科普专业职称评定标志着我国科

普职称评定工作向着常规化方向稳步

推进。职称评定事关广大科普工作者，

对他们的职业规划和人生发展都有重

要影响，但我们更要看到，科普职称制

度的建立，是我国科技创新事业的重要

组成部分，对于构建支持全面创新体制

机制具有重要意义。

科普人才是科普事业发展的第一

资源。当前，科普正从以往简单的科学

知识普及向更加注重培养科学精神、科

学思想、科学方法方向转变。培育一支

专兼结合、素质优良、覆盖广泛的科普

工作队伍，是新时代人才工作的重要任

务。开展科普职称评定，一方面，对于畅

通一线科普人员职业发展通道，吸引优

秀人才从事科普事业具有重要作用。另

一方面，职称评定可以为科普人才提供

更系统的职业发展规划和晋升通道，有

助于留住优秀的科普人才，促进科普队

伍的稳定和壮大。此外，通过明确的职

称评定标准，可以引导科普人才不断提

升自身的专业素养和科普能力，推动科

普工作向更加专业化、规范化的方向发

展。同时，建立科普职称制度，体现出制

度温度，表达了国家对科普工作的重

视、对于科普工作者的关怀，有助于营

造全社会重视科普的良好氛围。

为科普人才评职称还有助于破除

社会上的一种错误认识，即看重研究、

轻视科普。认为科技创新富有创造性、

具有前沿性，而科普工作缺乏研究性、学

术“含金量”不高。通过为科普人员评职

称，可以使科普的价值得到彰显、科普的

创造性得以体现。科技创新和科学普及之

所以是科技创新的“两翼”，就在于其价值

体现的方式的有所不同。科普工作者需要

将复杂、高深的科学知识转化为通俗易

懂、生动有趣且易于被大众接受和理解的

内容。这一转化过程并非简单的复述，而

是需要运用巧妙的表达方式、新颖的传播

手段以及独特的创意来吸引公众的注意

力，激发他们对科学的兴趣。科普工作对

于提升全民科学素养、促进科学技术的广

泛应用和社会认知具有重要意义。它能够

让科技创新的成果更好地被大众理解和

接受，为科技创新营造良好的社会氛围和

公众基础。因此，为科普人才评职称鲜明

地表达了对科技创新和科学普及具有同

等重要价值的态度。

其次，为科普人才评职称，有助于

营造提升科普社会地位的外部环境。据

2022 年度全国科普统计数据显示，2022
年全国科普专、兼职人员数量为 199.67
万人，与我国科普需求相比，科普人才

的规模与质量仍有较大缺口。面对这样

一支庞大的科普队伍，开展职称评定工

作将会产生巨大的社会影响。我国从

2019 年开始，在北京、湖南、安徽、新疆

等地相继开展试水，在相关系列中开展

科学传播方向的专业职称评审，经过几

年的不断完善，在资格认定、评定标准

等方面已形成一套行之有效的管理办

法，不断开展的职称评定工作在广大科

普工作者中产生了极大的激励作用，通

过评职称，广大科普工作者感受到自己

的工作得到了尊重和重视，他们的重要

性和价值获得了认可，科普人才在推动

科学普及、提高全民科学素质方面所付

出的努力和贡献，获得了全社会的关

注。增强了科普工作者的职业认同感和

自豪感，激励他们以更积极的态度投入

到科普事业中，为普及科学知识、弘扬

科学精神、传播科学思想贡献力量。

建设中国式现代化强国是一项宏

伟的事业，没有全民科学素质普遍提

高，就难以建立起宏大的高素质创新大

军，构建支持全面创新体制机制，还需

向改革要活力要动力，要通过科普职称

等举措，整合社会各方面科普力量，把

从事科普工作的千军万马调动起来，共

同推动大科普发展格局的形成，让科技

创新与科学普及“两翼”齐飞，加快建成

面向未来的中国式现代化国家。

金振蓉

yaoyanfensuijiK 谣言粉碎机
一转脖子就咔咔响，是得颈椎病了？

目前，没有充分证据表明山楂和板栗混着吃会直接导致健康

人得胃结石，适量食用并不用太担心。之所以说“山楂板栗不能一

起吃”是因为山楂中含有鞣酸和板栗中的膳食纤维和淀粉结合，会

形成胃结石。不过，这种情况通常出现在有肠胃疾病、胃功能较差

的人身上，比如患有胃溃疡、胃炎等消化道疾病的人，这类人群易

发生胃反酸，如果刚好吃了鞣酸含量高的食物就可能形成胃石。但

市售成熟山楂中鞣酸含量通常很低，正常人吃点山楂和板栗并不

会产生胃石。 阮光峰

luezhiyierK 略知一二

低钠盐中一部分氯化钠被替换成了等量氯化钾。对于患有肾

功能不全、严重高钾血症或服用保钾利尿剂的人群，摄入过多的

钾可能引发健康风险，如心律失常或心脏问题。这些人群应在医

生指导下控制钾的摄入量。因此，他们使用低钠盐时需特别谨慎。

此外，单靠更换低钠盐无法解决所有钠摄入过多的问题。日常生

活中，高盐食品（如腌制品、加工食品）的摄入也应受到控制。世界

卫生组织建议成年人每天钠摄入量不超过 5 克盐（约克钠），合理

饮食和减少高盐食品的摄入比单纯换成低钠盐更为关键。 张楠

11 月 8 日，甘肃省兰州市榆中县科协科普大篷车走进青城小
学，为青城小学和建亭小学、下坪小学“结对关爱”青少年约 120 多
名师生带来了一场精彩纷呈的科普盛宴。 姻 文潇摄

科普大篷车进校园
丰富学生科技体验

配近视镜片并非折射率越高越好

jiankangtiandiK 健康天地

山楂和板栗混着吃
会得胃结石说法不准确

并非所有人适合食用低钠盐

科普述评
kepushupingK

姻 赵昕 句卫芳

痛风，来去如风，来得快去得也快，

突然发作、疼痛难忍、苦不堪言。随着社

会经济的发展、人们生活水平的提高、

饮食结构的改变、生活节奏的加快，痛

风也从过去的“帝王将相府”，“刮”到了

“寻常百姓家”。痛风发作男性多于女

性，南方多于北方，多发生于 40~60 岁

的男性。

痛风又称“高尿酸血症”，如同一个

潜藏的杀手，悄无声息地侵袭着人们的

健康。这是由于体内尿酸代谢失衡，导

致血液中尿酸浓度居高不下的一种代

谢性疾病。当尿酸堆积过多，超越其在

血液中的承载极限时，它们便以结晶的

形态悄然沉积在关节、肾脏等组织之

中，引发一场红肿、疼痛、发热的炎症反

应，逐渐侵蚀着我们的身体。

一、探寻痛风的幕后黑手

1.尿酸过剩之谜：尿酸，这一人体内

的代谢产物，主要来源于嘌呤的分解。

当过量摄入高嘌呤食物，如动物内脏、

海鲜佳肴，或体内嘌呤代谢出现紊乱

时，尿酸便如洪水猛兽般泛滥成灾。更

有甚者，某些疾病也会助纣为虐，加剧

尿酸的生成。

2.尿酸排泄之路受阻：肾脏，这位尿

酸排泄的忠诚卫士，一旦受损或排泄机

制出现故障，尿酸便难以顺利排出体

外。此外，长期酗酒、滥用某些药物，也

会让这条排泄之路变得更加崎岖。

3.遗传的烙印：痛风，似乎在家族中

有着一种神秘的传承力量。若家族中有

人曾深受其害，那么个体罹患痛风的风险

便如同被标记一般，无形中增加了许多。

二、痛风———那份难以言说的痛

1.急性痛风性关节炎的煎熬：痛风

患者往往在最不经意时遭遇急性痛风

性关节炎的猛烈袭击。关节红肿、疼痛、

发热，如同烈火焚烧，让人痛不欲生。尤

其在夜深人静之时，疼痛更是如同恶魔

般肆虐，让人难以入眠。

2.慢性痛风性关节炎的折磨：若急

性痛风性关节炎反复发作且未能得到

及时有效的治疗，关节软骨及骨质便会

遭受严重破坏，逐渐演变为慢性痛风性

关节炎。此时，关节畸形、活动受限等症

状接踵而至，如同枷锁般束缚着患者的

生活。

3.痛风石的丑陋与隐患：当尿酸盐

结晶在皮下、关节周围等组织沉积时，

便会形成丑陋的痛风石。它们如同黄白

色的毒瘤，大小不一，质地坚硬，甚至可

能破溃形成瘘管。这些痛风石不仅破坏

了患者的外貌美观，更可能引发局部疼

痛、感染等严重并发症。

三、严控嘌呤，护航健康

嘌呤是体内代谢产生尿酸的主要

物质，因此痛风患者应严格控制嘌呤的

摄入。高嘌呤食物主要包括动物内脏

（如肝、肾、脑等）、海鲜（如鱼类、虾、蟹

等）、浓肉汤、部分豆制品（如黄豆、绿豆

等）以及部分蔬菜（如菠菜、芦笋等）。痛

风患者应尽量避免或限制这些食物的

摄入。

四、低嘌呤美食，营养又健康

为了维持营养均衡，痛风患者在限

制高嘌呤食物的同时，应增加低嘌呤食

物的摄入。低嘌呤食物包括大多数蔬

菜、水果、蛋类、乳类和谷物等。这些食

物不仅营养丰富，而且嘌呤含量相对较

低，有助于痛风患者的身体健康。

五、低脂低盐，轻松生活

脂肪代谢会产生酸性物质，影响尿

酸的排泄，因此痛风患者应保持低脂饮

食。同时，过多的盐分摄入会加重肾脏

负担，影响尿酸的排泄，故痛风患者还

应控制盐分的摄入。建议痛风患者每日

食盐摄入量不超过 6 克，减少高脂肪食

物的摄入，如肥肉、油炸食品、烧烤等。

六、水分充足，尿酸无忧

多喝水有助于尿酸的排泄，从而降

低血尿酸水平。痛风患者应保持充足的

水分摄入，每日饮水量至少为 2000 毫

升。同时，避免饮用含糖饮料和酒精，以

免加重痛风症状。

七、优质蛋白质，适量摄入

蛋白质是身体必需的营养素，但过

多的蛋白质摄入会增加嘌呤的产生。因

此，痛风患者应适量摄入蛋白质，以满

足身体需求。建议痛风患者选择优质蛋

白质来源，如瘦肉、禽类、鱼类等，同时

控制摄入量。

八、维生素与矿物质，不可或缺

痛风患者应注意补充维生素和矿

物质，以维持身体健康。特别是维生素 C
和钾元素，有助于促进尿酸的排泄。建

议痛风患者多吃新鲜蔬菜和水果，如柑

橘类、草莓、香蕉、菠菜等。

九、饮食规律，健康常在

痛风患者应保持规律的饮食习惯，

避免暴饮暴食，要定时定量地进食。最

后要强调的是饮食规律的重要性。痛风

患者应保持定时定量的饮食习惯，避免

暴饮暴食给身体带来不必要的负担。规

律的饮食不仅有助于控制痛风症状，更

能提升整体健康水平，让我们享受更加

美好的生活。

（作者单位：山西白求恩医院综合

医疗科）


