
下期预告

冬病冬治正当时

单独进餐，易患胃病

一周病情报告

本期指导专家：陈和木

安徽医科大学第一附属医院康复医学科副主任

医师，擅长颈肩腰腿痛的临床和基础研究，截瘫、偏

瘫、脑瘫等神经疾患的临床治疗，四肢关节功能障碍

的临床治疗，头痛及眩晕等临床常见病症的诊治。现

任中国康复医学会康复治疗专业委员会委员、安徽省

医学会运动医学专业委员会委员兼秘书、安徽省康复

医学会颈椎病防治专业委员会常务理事。

王异 记者 李皖婷/文 倪路/图

颈椎病是中老年人常见病、多发病之

一，近年来，我国颈椎病的发生率明显增

高并日趋低龄化。

颈椎病是怎么引起的？常见的颈肩疼

痛有哪些种类？如何在日常生活中合理地

保健运动，以避免颈椎病的发生？得了颈

椎病该怎么治疗？12月25日上午9:30~

10:30，本报健康热线0551-62623752邀

请安徽医科大学第一附属医院康复医学科

副主任医师陈和木与读者交流。

抬头经常眼发黑
小心患上颈椎病

读者：我今年80多岁了，经常抬头的时候

会感觉眼前发黑，双脚无力还出现抽筋的情

况，走路也感到提不起腿，这是颈椎问题吗？

陈和木：颈椎病是指颈椎间盘退行性

变、颈椎肥厚增生以及颈部损伤等引起颈椎

骨质增生，或椎间盘脱出、韧带增厚，刺激或

压迫颈脊髓、颈部神经、血管而产生一系列

症状的临床综合征。其症状主要表现为颈

肩痛、头晕头痛、上肢麻木、肌肉萎缩、严重

者双下肢痉挛、行走困难，甚至四肢麻痹，大

小便障碍，出现瘫痪。多发在中老年人，男

性发病率高于女性。随着年龄的增长，颈椎

椎间盘发生退行性变，几乎是不可避免的，

建议最好到医院检查确诊。

枕头高度在
10至12公分比较合适

读者：我大学毕业3年多了，工作需要长

期面对电脑，一天长达 10 个小时，经常感到

颈部不舒服。应该怎么办呢？

陈和木：因为坐在电脑前时间过长、长

期低头，导致颈部不舒服，这可能是颈椎问

题的信号。建议先到医院拍片检查，以确定

病情。如果是急性发作或初次发作感到头

晕、手麻等症状的病人，要适当注意休息；另

外，要注意预防保健，应该选择有利于病情

稳定，有利于保持脊柱平衡的床铺为佳。枕

头的位置、形状与选料要有所选择，也需要

一个良好的睡眠体位，做到既要维持整个脊

柱的生理曲度，又应使患者感到舒适，达到

使全身肌肉松弛，调整关节生理状态的作

用：一般成年人颈部垫高约 10~12 公分较

好，而后枕部要比这低些，避免形成屈颈姿

势，高枕使颈部处于屈曲状态，其结果与低

头姿势相同。侧卧时，枕头要加高至头部不

出现侧屈的高度 。

负重工作者
左右肩膀交替负重

读者：我从中学时候起，如果低头看书

时间一久，就会感到头很不舒服、眼睛也痛，

现在因为职业关系，经常需要负重，偶尔就

会出现头晕、恶心的感觉，不知道是什么问

题，非常担心。

陈和木：学生时代，可能因为学习压力

大，低头看书时间长，就对颈椎造成了一

定的伤害，埋下隐患。随着年龄的增长，

以及工作环境的特殊，如果有一些慢性损

伤、风寒、慢性咽炎等诱因，就会出现眼球

肿胀、头晕眼花、恶心干呕等症状。具体

情况需要到医院去拍颈部片子，听取医生

针对性的指导意见，分析病因再提出治疗

建议。工作时，建议左右肩膀交替负重，

同时注意加强肩背部的力量训练。

颈椎病
有几种不同表现形式

读者：我今年40多岁，有骨质增生，还有

高血压，经常感到头晕、双手麻木，是颈椎病

前兆吗？

陈和木：颈椎病不同的病人有不同的情

况，根据受累组织与临床表现的不同，颈椎

病分为：颈型、神经根型、脊髓型、交感型、椎

动脉型、其他型（如食道压迫型）。如果两种

以上类型同时存在，就称为“混合型”。如果

是颈椎病的话，可能会对血压升高造成一定

影响，但不会持久，建议血压要检查测量观

察一段时间，另外颈椎增生需要尽早来医院

体检。

每晚进行旋转颈部运动
可预防颈椎病

读者：我今年刚毕业，有时候也会出现

颈部疼痛，想知道针对颈椎病有什么好的方

法来预防保健呢？

陈和木：随着现代从事低头伏案工作的

人群增多，如电脑作业的普及、空调的广泛

使用，人们长时间屈颈和经历风寒湿的机

会不断增加，导致颈椎病的患病人数不断

增加，且发病年龄呈年轻化趋势。常见的

发病原因归纳起来有：①内因：颈部先天性

骨关节结构畸形、椎管狭窄和肥胖等；②外

因：颈部急慢性损伤、姿势不良、咽部慢性

炎症、风寒侵袭和环境潮湿等。首先，我们

要正确认识颈椎病，消除恐惧悲观心理，积

极预防和治疗。在日常生活中，可以做一

些医疗体育保健操的锻炼，无任何症状者，

可以每日早、晚各数次进行缓慢屈、伸、左

右侧屈及旋转颈部的运动。加强颈背肌肉

等长抗阻收缩锻炼。对于颈椎病患者，戒

烟或减少吸烟对其缓解症状，逐步康复，意

义重大。避免过度劳累而致咽喉部的反复

感染炎症，饮酒要适量，最好每餐饮酒不超

过白酒二两。避免过度负重和人体震动，

进而减少对椎间盘的冲击。另外，还要注

意避免长期低头姿势，避免颈部外伤，避免

风寒、潮湿等。
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元旦佳节即将来临，在开心度假的

同时，很多人容易忽略健康问题。节日

期间暴饮暴食、过量饮酒、吸烟等不良的

生活方式，会给身体造成极大伤害。对

于肿瘤患者而言，在节日期间更需要注

意健康问题。

就此，安徽省抗癌协会理事长刘爱

国教授提醒广大肿瘤患者应注意以下几

点：一、聚餐时不要贪食，以免给胃增加

太大压力，造成消化不良。饮食应忌辛

辣刺激，忌肥腻、黏滞性易生痰食物以及

油煎、熏烤等，忌烟、酒。二、节日期间，

玩乐应有度。尽量不要打乱平日的作息

时间，更不要彻夜不眠。三、受寒潮影

响，合肥地区元旦期间气温较低，肿瘤患

者应注意保暖，谨防感冒。四、保持良好

的心态。

李唐玉记者李皖婷

开心过节肿瘤患者勿忽略保健

据营养学家研究指出，经常单独

进餐的人容易患胃病。合肥市第一人

民医院消化内科主任彭琼介绍说，当

人精神愉悦的时候，其胃液的分泌也

相对比较旺盛。可促使胃肠加快蠕

动，使食物加快蠕动，使食物尽快地消

化和吸收，消化系统也就保持畅通无

阻。相反，单独进餐的人心情不开朗，

容易产生紧张、烦恼、气愤等不良情

绪。而不良情绪会对消化系统造成极

大伤害。它能使人体胃肠的血管收

缩，阻碍正常的消化活动，抑制胃中消

化液的分泌，这对胃部来说，是十分危

险的征兆。

从胃壁分泌出的胃液中含有盐酸

和胃液素。胃液可以使食物消化、溶

解。胃壁在分泌胃液的同时，也不断

地分泌黏液，用黏液来保护胃壁不受

胃液的侵害。但是，当一个人情绪不

稳定，甚至出现孤独、苦闷、紧张、烦恼

或气愤时，胃壁的血管便自动收缩，血

液循环变慢，保护胃壁的黏液的分泌

也大为减少，而胃液的分泌并不减

少。在这种情况下，极容易导致胃壁

穿孔，造成胃溃疡或十二指肠溃疡。

胃溃疡有的是长年累月单独进餐形成

的，也有的人是在受到了沉重的打击

的时候，在极端的时间内造成胃穿孔

的，医学上称它为“突发性胃溃疡”。

专家建议，有条件的市民，最好和

家人、朋友或同事一道进餐，大家说说

笑笑，轻松愉快，既吃得开心，又吃得

健康。

苏洁 记者 李皖婷

过了冬至，眼下正是“冬病冬治”开

始的最佳时机。省中医院针灸康复科

主任秦黎虹提醒说，那些好发于冬季或

在冬季容易发作、加重的疾病如呼吸道

疾病、关节痛、面神经麻痹等疾病，可尝

试“冬病冬治”疗法进行对症治疗。

秦黎虹介绍说，冬病冬治主要适用

于呼吸系统疾病如支气管哮喘、慢性支

气管炎、肺气肿、慢性咳嗽、反复感冒、

过敏性鼻炎、慢性鼻炎等，以及消化系

统、妇科系统、内分泌系统疾病等。

哪些疾病适合冬病冬治？冬病冬

治是不是等同于冬令进补？进行冬

病冬治的时候需不需要忌口？小孩

适不适合冬病冬治？2013 年 1 月 8 日

上 午 9：30～10：30，本 报 健 康 热 线

0551-62623752 将邀请省中医院针灸

康复科主任秦黎虹与读者交流。

秦黎虹是中国针灸学会临床分会

痛症专业委员会理事，安徽省针灸学

会常务理事，安徽省中医药学会脑病

专业委员会常委。擅长运用中医外治

法、针灸穴位疗法治疗多种急性病，疑

难杂症，尤其对神经系统的疾病，如脑

血管疾病、面瘫、头痛，抑郁症；运动系

统的疾病，如颈椎病、肩周炎、急慢性

腰腿痛等病的诊治有丰富的临床经

验。还擅长用中医针灸的方法，进行

预防保健工作，如穴位贴敷疗法防治

慢性支气管炎、哮喘、过敏性鼻炎；对

针灸减肥、戒烟，艾灸治疗外科炎症也

有较深的研究。在穴位埋线、穴位注

射、刺血等有独到之处。

陈小飞记者李皖婷

抬头眼发黑，小心颈椎病

热线：0551——5167008 5167668
网址www.zdzlw.cn招聘中医科医生招聘中医科医生，，从事小针刀发展方向者优从事小针刀发展方向者优先先。。

专业诊疗颈肩腰腿病——
合肥小针刀诊疗研究所

合肥小针刀诊疗研究所至今已成立四年多。从老百姓不知道到逐渐
了解或亲身体验，从医院的部分专家反对小针刀到现在二甲、三甲医院试
探着做小针刀治疗足可以验证小针刀疗法的确切疗效。研究所创办人单
正斌单兆云所长从事小针刀治疗近13年，接诊病人20余万次。在北京广
州工作期间跟随针刀创始人朱汉章教授及股骨头坏死、三叉神经痛治疗专
家韩震、崔秀芳教授的指导下获益良多。因为技术过硬、所以疗效显著（一
次见效3-5次治愈率可达90%以上。很多病人如颈椎病导致的头晕头痛、
上肢麻痛，腰椎间盘突出的腰腿麻痛、卧床不起者，膝关节骨刺肿痛活动受
限者，均可在针刀治疗后立即减轻、活动改善、逐渐康复）

小针刀主治：颈椎病、肩周炎、腰椎间盘突出症、椎体滑脱、膝关
节炎、强直性脊柱炎、股骨头坏死、关节手术后遗症、类风湿、三叉神经
痛、老慢支哮喘、脑中风后遗症等。


