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《详谈：左晖》
李翔 著

新星出版社 定价 39元

本书呈现了李翔于 2017 年
和2020年两次采访贝壳找房、链
家创始人左晖的内容。在这本
书中，你可以看到左晖及其团队
近20年来的选择与坚持，也可以
看到他们是怎么创造出这些让
我们所有人都变得更好的产品、
服务和组织的，又经历过什么样
的失败和斗争。

《沉默的病人》
（英）亚历克斯·麦克利兹 著
河南文艺出版社 定价 45元

多少看似完美的夫妻，都
在等待杀死对方的契机。杀死
丈夫时，艾丽西亚33岁。她往
丈夫脸上连开五枪，从此不再
说一个字。她被精神诊所收
容，成为臭名昭著的“沉默的病
人”，留给外界的，只有一幅诡
异的自画像。

《风物人间》
雪小禅 著

北京联合出版有限公司 定价
49.8元

生活美学家雪小禅全新散文
集，风靡网络的美好生活指南。写
生活中那些美得动人的人和物，戏
曲、书法、绘画、器物、旅行、饮茶、
闲看花……这是惜物者的生活美
学态度，给当下年轻人来自另一种
生活的力量。

《世界》
南派三叔 著

吉林文史出版社 定价 46元

这是一个结合作者部分真
实经历撰写的长篇小说，带给读
者极强的代入感和超真实的沉
浸式阅读体验。以梦境杀人，去
未来追凶，层层铺垫，细思极
恐，阵阵凉意攀上背脊。猜谜解
扣之间，却令人觉得豁然开朗酣
畅淋漓。

多动症，又称注意缺陷多
动障碍（ADHD），是最常见的
儿童时期神经和精神发育障
碍性疾病。不过，并非所有好
动、注意力分散的孩子都是
ADHD。

处于生长发育期的儿童
都是好动的，正常儿童好动是
分场合的、可控的。智力发育
迟缓的孩子、受到情绪困扰的
孩子、叛逆的孩子、学习能力
有障碍的孩子也可能表现有
注意力问题，但不是ADHD。

目前研究认为 ADHD 是
多种生物学因素、心理因素，
以及社会因素单独或协同作
用造成的一种综合征。精神
障碍家族史，母孕期饮酒、吸
烟，孕早期感染、中毒、服药，
新生儿期各种损伤，非正常分
娩，大脑发育异常，父母个性、
教育方式，家庭关系的严重不
和谐，老师处理问题不当，所
处的社会环境恶劣等都是AD⁃
HD 发生和发展的不利因素。
其中，生物学因素占很重要的
地位。众多的证据提示，AD⁃
HD 是一种神经发育障碍，例
如部分 ADHD 患儿的脑电地
形图慢波较同龄儿童增多，
fMRI研究提示ADHD执行抑
制任务时脑功能缺陷明显。
所以 ADHD 的影响贯彻整个
成长过程。

如未经治疗，随着年龄的
增长，ADHD两大核心症状会
对患儿产生持续性、累计性的

影响：学龄前期主要表现为行
为障碍，安静不下来、多动、冲
动；进入学龄期以后学习成为
这个阶段的首要任务，原来的
行为问题持续存在，孩子会面
临学习困难，90%以上的 AD⁃
HD儿童父母报告患儿在学校
学习、遵守纪律和完成家庭作
业方面存在一定困难，这也是
大部分患儿来就诊的首要原
因。

有研究显示 ADHD 患儿
的学习成绩低于一般孩子，而
辍学率高于一般人群，受教育
年限低于正常水平，只有 20%
能够进入大学学习，仅有5%—
12%可完成大学学业。由于学
习问题和行为控制问题，AD⁃
HD 患儿总是得到负性评价，
导致低自尊，同伴关系问题，
社交会出现困难。青少年期
上述的问题会更突出，还可能
出现违纪行为，过早接触烟酒
和性行为。大学时期可能面
临学业失败，物质滥用，由于
行为控制差导致伤害和意外
出现率高，成年进入社会，可
能会更易出现工作失败和人
际关系问题。而且 ADHD 患
者出现其他精神障碍的几率
也较普通人群高，尤其是出现
情绪问题和自杀等风险高。

（吴兰珍 杨泠）

孩子好动一定是多动症？
耕心医生：魏燕
市精神卫生中心主治医师

对于“该不该枕枕头”这个
疑问，答案是肯定的。不过，枕
头并不是用来枕头的，而是用来
维持颈椎自然生理曲度的。

在医学上，人体脊椎的生理
曲度分为颈曲、胸曲、腰曲和骶
曲四个部分。睡觉时，如果只是
单纯用枕头垫着头，这样的做法
使肩膀与枕头还有一段距离，让
颈椎悬空，颈部肌肉无法得到休
息，导致肌肉拉伤，就会出现酸
痛感，甚至难以入睡。所以，枕
头最大的作用是在睡眠或全身
放松时，维持颈椎正常的生理曲
度。这就是为什么说枕头不是
用来“枕头”，而是用来枕脖子
的。

科学的枕高是根据人体颈
部七个颈椎排列的生理曲线确
定的，只有保持这个正常的生理
弯曲，才能使肩颈部的肌肉、韧
带和关节处于放松状态。 因
此，选枕头不论价格多贵，材料
多高科技，能满足下面几个条件
才是适合的好枕头：

枕头压缩后，其高度等于竖
起来的一个拳头的高度，这样枕
上去高矮是合适的；

枕在上面，脖子能感觉被自
然地托住了，支撑脖子的地方比

后脑勺高 3-5厘米，这样是最舒
服的；

枕头的宽度至少是肩宽的
1.5倍，这样睡觉的时候，脑袋不
容易从枕头上滑下来；

除了枕头的高度、宽度，枕
头的硬度也要注意。过硬的枕
头，与头的接触面积小，压强增
大，头皮会不舒服；反之，枕头太
软，难以保持一定的高度，颈肌
易疲劳，也不利于睡眠，而且头
陷其间，影响血液循环。因此枕
头应软硬适中。

市面上常见的枕头有很多
种，各有特点，各有千秋。

羽绒枕有极佳的柔软度、保
温性及弹性，质地轻，贴身性
好。好的羽绒枕蓬松度好，不会
因使用时间久了而变形，具有透
气、不闷热的优点，但不好清洗。

乳胶枕由天然橡树提炼其
汁液，再高温发泡而成，质地柔
软舒适、弹性佳、不易变形，因此
对 人 体 颈 椎 的 支 撑 力 相 对 较
高。乳胶枕使用寿命长、支撑力
强、易清洗，但价格相对较贵。

软管枕的填充物为一小节
一小节的高分子食品级的 PE软
管，看上去像吸管，但和塑料吸
管相比更软。它的透气性好，可

水洗，无异味。但有些款型的枕
芯软管会跑向两边，导致脖子处
承托力不足。

市面上作为枕芯的材料很
多，但棉花枕芯依然有很多家庭
选用。棉花枕柔软、透气、舒适
度高，但它的回弹性差、寿命短、
易发黄。选购的枕头应该方便
清洗并可烘干，这样枕头才可用
得更长久。

需要提醒的是，再好用的枕
头也不能一直用，如果在没有其
他身体疾病的情况下，晨起后常
常觉得颈部麻木酸胀；枕头已失
去弹性，需要拍打好一阵才能使
其恢复一些弹性；好不容易调整
完枕头后，它又迅速恢复扁平；
枕头有结块、凹凸不平等情况
时，可考虑更换枕头。

临床中有大量的年轻患者
存在颈椎弧度消失或反曲，建议
可选用材质相对硬一些的 U 形
枕，每晚睡觉前垫于颈部半小时
（时间可由少到多,根据自身适应
情况而定），每日坚持，持之以
恒。 （刘园园 吴启瑞 杨泠）

保健医师：万钱容
市中西医结合医院（市二院）推拿科副主任

想要睡得好想要睡得好，，
枕头很重要枕头很重要


