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如果您的生活中存在健康困
惑需要帮忙解答，可将个人基本情
况发送短信至手机13799560526，
也可关注海丝商报微信公众号
（haisishangbao），本报将为您寻找
闽南权威专家答疑解惑。
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■本报记者 黄伟励 文/图

“弯腰洗了个头的功夫，一起身颈
椎竟然疼得不行，连头都转不了。”近
日，家住美林的刘女士以为自己扭到
脖子，到村口的诊所拔罐后依旧没有
得到改善。疼了好几天睡不着觉，于
是到南安市医院就诊，拍了CT发现自
己竟然有三节椎间盘突出，患了严重
的颈椎病。

记者了解到，随着手机和电脑等
电子产品的广泛应用，人们日常生活
方式发生了较大的改变，除了刘女士
外，许多上班族都有颈肩部酸痛、头
晕和手臂麻木等不适，甚至有一些上
学的小朋友也有相应的症状。颈椎
病已经成为许多人生活的一部分了，
那么遇到颈椎病应该怎么办呢？记
者采访了南安市医院康复科主治医
师蔡文乐。

颈椎病患者
逐渐向低龄人群发展

“蔡医生帮我针灸和理疗之后，我
的颈椎终于不那么疼了，今晚终于可
以睡个好觉。”记者在南安市医院见到
刘女士时，她刚刚完成初次治疗。还
需要后续多次治疗，她的颈椎病才能
得到改善。

蔡文乐介绍，大部分人看来颈椎
病并不严重，但是发作起来却对生活
有很大的影响，发病的时候一般会出
现颈部疼痛、活动受限、转头困难，有
人表现为头痛，甚至有些会出现头晕
呕吐的症状。

除了像刘女士这样 50 多岁的人
群，目前来到南安市医院就诊的颈椎
病患者逐渐向低龄化发展。今年20多
岁的张女士就是其中之一，“我已经来
治疗好多次了，算是康复科的‘常

客’。”张女士说，自己是文职人员，长
期坐在办公室电脑前，时常感到颈部
酸痛、乏力，从前起身走动一会就能缓
解，最近却是疼痛不已，不得不到医院
就诊。

“我治疗过一个住在南安市区的9
岁患者，他的颈椎有巨块型突出，也是
针灸和理疗后才改善。”蔡文乐说，现
在10多岁、20来岁的年轻人不少都患
有颈椎病。

长期坐姿卧姿不良

容易患上颈椎病

“颈椎病可分为颈型颈椎病、神经
根型颈椎病、脊髓型颈椎病、椎动脉型
颈椎病、交感神经型颈椎病、食管压迫
型颈椎病等多种。”蔡文乐介绍，常见的
以颈型颈椎病和神经根型颈椎病为主。

生活中，造成颈椎病的原因很多，
例如颈椎的退行性变、发育性颈椎椎
管狭窄、受伤和慢性劳损等都可能造
成颈椎病。

“慢性劳损最常见，长期不良的睡
眠体位、不良的坐姿和卧姿、不适当的
体育锻炼等，都容易造成颈椎病。”蔡文
乐说，慢性劳损有别于明显的外伤或生
活、工作中的意外，因此易被忽视，但其
对颈椎病的发生、发展、治疗及预后等
都有着直接关系。“严重的颈椎病可能
出现行走不稳、脚踩棉花的感觉。”

因此当颈椎出现疼痛时，一定要
及时就医做进一步检查。“经过理疗
后，颈椎疼痛可以得到很好的缓解。”
蔡文乐说。

此外，对于颈椎病的人群来讲，平
时也应该注意调整日常生活起居，不
要长期保持一个姿势，比如像打麻将、
看电视、看手机平板，另外也要注意颈
部的保暖。长期伏案工作者，应定时
休息，改变头部体位，做颈肩部肌肉的
锻炼。使用电子产品时，注意视线与
屏幕保持持平，一定时间后注意活动
肩颈。

睡觉时应选择合适质地与高度的
枕头，避免枕位过高，以维持正常脊柱
生理曲度，达到放松关节与肌肉的效
果。同时可适当参加游泳、羽毛球、排
球、网球等体育锻炼。中医的太极、八
段锦、五戏等运动，也可用于缓解颈部
肌肉紧张状态。

■本报记者 黄伟励

1月 20日是大寒节气，同时也是
腊月初八，俗称腊八节。腊八节最出
名的习俗就是吃“腊八粥”，寓意丰收
吉祥，对来年寄予美好的祝愿。

记者了解到，腊八粥，又称“七宝
五味粥”“佛粥”“大家饭”等，是一种
由多样食材熬制而成的粥。腊八粥
的最早文字记载在宋代，南宋吴自牧

《梦粱录》载：“此月八日，寺院谓之腊
八。大刹等寺，俱设五味粥，名曰腊
八粥”。我国喝腊八粥的历史，已有
1000 年以上了，每逢腊八这天，不论
是朝廷官府、寺院还是黎民百姓家都
要做腊八粥。

各地腊八粥的花样，一定会让你
看花了眼。不同地区腊八粥的用料虽
有不同，但基本上都包括大米、小米、
糯米、高粱米、紫米、薏米等谷类，黄
豆、红豆、绿豆、芸豆、豇豆等豆类，红
枣、花生、莲子、枸杞子、栗子、核桃仁、

杏仁、桂圆、葡萄干、白果等干果。
“从膳食均衡的角度来看，每天食

用更多品种的食物有利健康，腊八粥里
包含五谷杂粮，细粮和粗杂粮搭配作为

主食还是不错的。”国家一级公共营养
师、泉州市营养健康协会秘书长苏明婷
告诉记者，谷薯类食物所提供的能量占
膳食总能量的一半以上，是平衡膳食的

基础，所以不仅是在腊八节，大家平时
也可将腊八粥作为早餐来食用。

据介绍，人们一日三餐都要摄入
充足的谷类食物，一般成年人每天摄
入谷薯类 250-400克。谷薯类平均每
天至少3个品种，要粗细搭配，全谷物、
杂豆和薯类宜占谷类总量的1/3，即全
谷物和杂豆类每天 50-150 克，薯类
50-100克。此外，在外就餐特别是聚
餐时，宜先点主食或蔬菜类，就餐时主
食和菜肴同时上桌，避免主食吃得少
或不吃主食。

此外，大寒时节，寒邪当令，人体
很容易受到外界寒邪的困扰而产生疾
病。一旦养生不当，外感风寒则会导
致人体出现恶寒发热、头痛颈强，肢体
酸痛等症状表现。这个时候人们常用
一些辛温解表的中药来缓解症状，如：
生姜、葱、荆芥、防风、苏叶等。如果症
状轻微，建议大家在家熬煮一些药食
同源粥品，趁温热喝下，暖胃肠的同
时，还可以缓解不适的症状。

■本报记者 黄伟励

“我家孩子突然就流起鼻血来，
也不知道怎么回事！”近日，家住市
区的张女士看到儿子小军满脸的血
吓了一跳，擦拭和清洗完成后发现
只是鼻血才松了一口气，赶紧送到
医院就诊。

进入冬季后，干燥、寒冷的空
气不仅造成皮肤干燥，也经常给鼻
子带来困扰。近日不少家长发现
孩子总是爱用手指抠鼻孔、揉鼻
子，稍有不慎就会引起流鼻血。遇
到这样的情况该怎么办呢？记者
采访了南安市医院五官科主治医
师黄家兴。

“儿童鼻出血常见原因主要是
冬季天气干冷致鼻黏膜脆弱，感冒、
急性鼻炎、鼻窦炎造成的鼻黏膜充
血，部分儿童慢性、过敏性鼻炎经常
抠鼻致鼻黏膜损伤。”黄家兴说。

此外，作息不正常，睡眠时间不
足，身体虚弱，或进食燥热上火食
物，都容易引致流鼻血。若家中常
开空调、暖炉，造成环境干燥，也可

能导致出现流鼻血的情况。还有外
伤因素造成的流鼻血，孩子受碰撞
或重击，致使鼻腔内血管破裂而出
血。

不少家长看到孩子流鼻血后常
常惊慌失措，采取“土办法”，赶紧让
孩子仰头抬手，用纸巾塞住鼻腔，这
样的做法正确吗？

“首先应该稳定孩子的情绪，
让孩子保持坐位。儿童鼻出血大
部分在鼻前庭黎氏区，是毛细血
管丰富区域，最直接有效止血就
是用消毒过的棉球或纸巾填塞，
再从外鼻压迫止血，也可以局部
冷 敷 促 进 血 管 收 缩 达 到 止 血 效
果。如果出血点在鼻腔中后段没
法直接压迫到要及时就医。”黄家
兴说，但是仰头举手的做法是不
正确的，仰头血会向后流，没有止
血效果，而且流多了到咽部有可
能会引起呛咳。

生活中，家长如何保护好孩子
的鼻子呢？黄家兴介绍，儿童平时
预防感冒，控制鼻炎，避免抠鼻等不
良习惯。孩子患感冒等疾病，容易

导致鼻黏膜血管充血肿胀，甚至造
成毛细血管破裂出血。因此规律作
息，加强锻炼，增强体质，避免到人
群密集的场所，能有效减少呼吸道
感染的机会。

此外，防治冬季小儿鼻出血，可
改善环境、保持鼻腔湿润。冬季干
燥，身体容易缺水，注意及时给孩子
补充水分，喝水要遵循少量多次的
原则。

同时，水果蔬菜中含有丰富的
营养成分，维生素 A、维生素 B2、
维生素 C 等对鼻黏膜上皮的恢复
很有好处，能帮助改善鼻子干燥
的症状。

据介绍，保持室内温度及湿度
也很重要，室内保持空气清新、适
当开窗通风换气、温度宜保持在
18℃～20℃，空气湿度应≥60%。必
要时，可开加湿器保持室内湿度。

此外，家长还可以用鱼肝油、橄
榄油或凡士林等给孩子涂抹鼻孔、
鼻腔。这样可以使孩子的鼻黏膜保
持湿润，避免因鼻子干燥不适导致
经常性抠鼻。

本报讯（记者 黄伟励）近日，
福建医科大学附属协和医院介入科
主任杨维竹教授到南安市医院开展
急诊介入专题讲座。

讲座结合南安市医院院前院
外急诊一体化的实际情况，从动
脉瘤（脑动脉瘤，腹主动脉瘤，主
动脉夹层，内脏动脉瘤）的介入治
疗、急性动脉栓塞的介入治疗、病
变导致出血的介入处理、创伤出
血的介入栓塞止血、静脉血栓和
肺梗塞的介入治疗等 5 个方面，
讲述了急诊介入治疗在临床中的
应用。

杨维竹运用图文结合的方式，
把知识点在真实案例中的应用场景
体现出来，让参会的医务人员更加
形象地了解技术的应用。讲座上学
术氛围融洽，杨维竹对听众的提问
进行详尽的解答。通过这次专题讲
座的培训，市医院的医务人员对急
诊介入治疗有更深入的了解，能够
更好地发挥市医院DSA的作用，更
好地服务本地民众。

省级专家到南安开展

急诊介入专题讲座
冬季气候干燥 小孩常常流鼻血怎么办

南安市医院健康体检部本着“共筑健康、同
享快乐”的服务理念集众家所长，依托市医院技
术力量雄厚的专家团队及种类齐全、设施先进
的各种医疗设备，专业从事健康体检等多项服
务。创办 10 多年来，共为近 20 万人次精心体
检，通过体检，共发现早期无症状恶性肿瘤400
多例，约占体检总人数的 0.2%，使这些人能得
到早期治疗，其中大部分人获得临床治愈。在
本地区具有良好的声誉和较高的群众信任度。
获福建省总工会授予“工人先锋号”称号，是泉
州市级“先进职工之家”。

目前科室医护人员 20 人，主任医师 2 人、
副主任医师 4 人、中级职称 4 人。全科医护人
员服务热情周到，为了使体检者在得到精心体
检后，能知晓自己的健康状况，更能获得保健
知识，科室医师精心编写了 40 多种体检中常
见疾病的“温情提示”，从疾病机理、生活习惯、
饮食调节、注意事项等方面进行健康教育，收
到良好的效果。

体检部设内科、外科、妇科、眼耳鼻咽喉科、
口腔科、TCD检测室、双能骨密度检测室、彩超
检查室、检验室、乳腺诊疗室等科室，开展医疗
检查数十项，生化检测均采用进口试剂，保证体
检结果的可靠性、准确性和科学性，帮助您知晓
健康状况，解除工作疲劳，了解保健知识，为您
的美好人生保驾护航。

耳石症会复发吗？
手机尾号5264问：治疗后，耳石症还会复

发吗？
中西医结合科主治医师周德成：经专业医

师手法复位后，眩晕症状可以获得完全缓解，部
分患者复位后可能残余头部昏沉感，可以配合
药物或前庭康复锻炼等，加快残余症状缓解。

耳石症容易复发，通常由一些特定因素引
起，比如创伤、其他内耳疾病、生理性衰老等。
目前医学上还没有可以阻止耳石症复发的方
法，但治愈率较高。如果有类似症状再发，只要
及时来院就诊再次复位治疗，寻找复发的诱因
即可，无须有额外的心理负担。

冬季过敏性鼻炎怎么办？
手机尾号9834读者问：冬季常常打喷嚏、

流鼻水是怎么回事？
五官科主治医师洪海滨：到了秋冬，气温骤

降，接触了尘螨、冷空气等相关的过敏原以后，
鼻痒、打喷嚏、流清水样鼻涕等过敏症状便表现
出来。

想要预防过敏性鼻炎，应该减少食用高
蛋白食物。此外尽量避免过敏原，可以先去
医院耳鼻喉门诊，完善过敏原检测，明确过敏
原以后尽量避免。同时秋冬还要注意保暖，
佩戴口罩。在患有过敏性鼻炎后，应及时就
医，使用药物对症治疗，例如口服抗过敏药或
者喷鼻药物，可以有效控制症状。若想治本，
则需进行免疫治疗，也就是针对过敏原进行
脱敏治疗。

冬天皮肤干燥、发痒怎么办？
手机尾号0569的读者问：冬天小腿上的皮

肤总是很干燥很痒怎么办？
皮肤科主任医师黄少明：应对这类皮肤问

题，“保水”成为首要任务。针对四肢皮肤干燥，
可涂抹尿素软膏、凡士林霜等产品，轻轻按摩促
进吸收，同时还需要保持良好的生活习惯，作息
要规律，不要熬夜，心情要保持舒畅。

饮食上还应该注意低糖、低盐，休息时最好
少量多次饮用温开水，进行补水。此外，大家还
要注意保证充足的睡眠和休息。

生活中如何预防心梗？
手机尾号 5914 问：生活中如何预防心

梗呢？
心内科主治医师陈丹红：保持心情舒畅，自

我调节生活工作压力。生活中要适当运动、戒
烟限酒。有高血压糖尿病的患者规律服药、监
测血压血糖，注意血脂监测，必要时可予调脂治
疗。有吸烟、高血压、高血糖、高血脂等危险因
素的人群定期进行健康体检，反复发作性胸闷
时，及早就诊，早发现早治疗。

（黄伟励 整理）

南安市医院体检中心：

集众家之所长帮助病人知晓健康状况

长期保持不良姿势 小心患上颈椎病

大寒巧遇腊八节 不妨喝碗腊八粥暖暖身

医生运用针灸为患者治疗颈椎病


