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颈椎病
需要手术治疗吗

颈椎病似乎是困扰每一个职场人士的问题。得了颈椎病怎

么治？需不需要手术治疗？南方医科大学南方医院副主任医师

郑帅表示，颈椎病的治疗方法主要分为保守治疗和手术治疗，

85%以上的颈椎病患者均可以通过保守治疗取得良好效果。

■ 据《羊城晚报》

颈椎病保守治疗方法多
从中医角度看，颈椎病属于“项痹”“痿证”“项强”“眩晕”等范

畴。中医认为，颈椎病是在内外致病因素的共同作用下，机体气血

淤滞，经络痹阻不畅，“不通则痛”，随之出现的一系列临床症状。

现代医学认为，颈椎病是由于颈椎间盘退化，间隙变窄，骨

质增生，从而刺激或压迫颈椎神经根、脊髓、椎动脉或交感神经

等组织，引起相应的临床症状，是一种常见病。长时间低头，颈

腰椎后方的肌肉反复牵拉，造成肌肉的痉挛，局部出现充血、水

肿，形成无菌性炎症，时间长了，就成了颈椎病。

什么情况下可以采用保守治疗？郑帅表示，对于早期的颈

椎病，尤其是颈椎的磁共振检查显示，患者的颈部脊髓和神经根

压迫不重，并且患者自身感觉颈肩部疼痛、上肢麻木、放射痛的

症状不是很重的，均可考虑保守治疗。保守治疗的方法主要包

括头颈部姿势的调整，如避免长期低头，做做颈椎保健操，加强

颈、肩、背部肌肉力量等。

颈椎疾病功能锻炼操
郑帅指出，受凉的颈椎会引发颈部肌肉痉挛，持续紧张的肌

肉会导致颈肩部酸痛，从而引发颈椎病，因此要注意颈部的保暖。

此外，要保持正确的睡姿，枕头过高也会改变颈椎的正常生

理曲度，相当于迫使睡觉的人整晚低头，这也会引起颈椎病的发

生。“还可以配合着中医的理疗、针灸、按摩、牵引等治疗。口服

药物也是治疗颈椎病很好的方法，常用的药物有止痛药、肌松

药、营养神经的药物以及脱水药。”郑帅表示，通过以上方案的综

合治疗，一般的颈椎病均会取得良好的疗效。

出现以下症状或需进行手术治疗
颈椎病什么情况要考虑手术治疗呢？郑帅指出，颈椎病符

合以下情况时要考虑手术治疗：

1.首先存在颈椎病的症状，比如颈部疼痛、上肢麻木、放射痛，

手指不灵活，无法完成写字、系纽扣、拿筷子等精细动作，走路不

稳，脚底有踩棉花感等，经过严格的保守治疗6个月以上无效；

2.患者的症状严重影响其日常生活，患者迫切希望解决该症状；

3.影像学上存在手术指征，如颈椎不稳、脱位、颈椎退变导致

脊髓、神经根存在较严重的压迫。

“手术治疗可以解除脊髓、神经的压迫，恢复其功能，稳定脊

柱，避免损伤进一步加重。”郑帅表示，经常在门诊听患者说：“得

了颈椎病不能做手术，一做手术就会瘫痪，我们村里有好几个都

瘫痪了。”对于很多人认为颈椎病的手术风险很大，郑帅表示，与

腰椎手术相比，颈椎手术的风险在于，颈部有大血管、脊髓、神

经、食管、气管等重要组织，损伤到哪一个都会出现灾难性的后

果。所以建议大家要去大医院如三甲医院，找好的脊柱外科医

生就可以得到良好治疗。
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糖尿病患者餐后慎喝水

糖尿病患者的饮食总原则之一是“宜干不

宜稀，宜硬不宜软”。因此，糖尿病患者尽量

不要喝粥。如果在早餐时段，不喝粥的话，我

们推荐的进餐模式之一是馒头或者全麦面包，

搭配牛奶或者豆浆。

对部分糖尿病患者来说，因为不习惯喝牛

奶，就自作主张改为喝水，认为喝水并不升高

血糖，事实上并非如此。曾经有一位糖尿病患

者晚餐吃了馒头、蔬菜，很自觉地不喝粥，但

是食物太干，于是喝了水，结果晚餐后血糖显

著升高。尽管血糖很快也降了下去，但是血糖

波动较大，并不平稳。

水并没有热量，为什么还会让血糖升高

呢？这是因为馒头配水之后加速了人体对馒

头中淀粉的吸收，使得餐后血糖迅速升高。但

是馒头配合牛奶，会延缓人体对馒头中淀粉的

吸收过程，故而餐后血糖缓慢升高、缓慢下

降。因此，糖尿病患者饭后喝水要谨慎。

■ 史素琴 据《大河健康报》

美 食M

材料：鲫鱼 2 条，砂仁 5 克，白术 20 克，莲

子(去芯)50克，生姜3~5片，精盐适量。

功效：补气健脾，化湿消滞。

烹制方法：诸物洗净，鲫鱼宰杀，处理干

净。先在锅中放入适量油，放入姜丝、鲫鱼，

将鲫鱼煎至两面金黄；加入清水约1750毫升，

武火煮沸后改为文火煲1.5小时。将砂仁打碎

下锅，起锅前加入葱花增香，精盐适量调味即

可。此为2~3人份。 ■ 据《羊城晚报》

砂仁煲鲫鱼

别用自来水冲洗鼻腔
当鼻腔被堵塞时，很多人会尝试通过鼻腔

冲洗来缓解，洗鼻壶、球状注射器、挤压瓶、由

电池驱动的脉冲水设备受到不少人的青睐。

这些设备确实可以缓解鼻窦堵塞、感冒和

过敏症状，但若不当使用这些冲洗设备也可能

会面临感染风险。因此，应遵循正确的步骤和

方法进行操作：

1.冲洗鼻腔前把手洗净并擦干；2.检查设备

是否清洁和完全干燥；3.放入冲洗所用的水；4.

按照使用说明书操作；5.冲洗结束后，清洗设

备，用纸巾擦干内部，或让它自然风干。

冲洗鼻腔前一定要先咨询耳鼻喉科医生，

以确定这些方法是否对自己有效。

需要注意的是，冲洗鼻腔所用的水只能选

择蒸馏水、无菌水或生理盐水，不要直接使用

自来水。如果条件有限，也可将自来水煮沸

3～5分钟冷却后使用。 ■ 据《中国老年报》

长时间戴帽子可致脱发
长时间戴帽子容易在头部形成一个透气

性差、湿度大的环境，特别是气温逐渐升高

后，出汗会加剧皮脂腺油脂分泌，导致头皮出

油过多，进而引起马拉色菌滋生、头皮脂溢性

皮炎等问题。马拉色菌能够破坏头皮的角质

层结构，加快表皮细胞的代谢速度，从而导致

头屑增多，进而造成头皮细胞层变薄，使得毛

囊作用减弱，导致大量脱发。脂溢性皮炎会导

致头皮油脂堵塞毛囊，引起毛发枯萎、脱落。

■ 据《医药养生保健报》

餐餐有豆能减肥
美国责任医学医师协会在《营养与饮食学

会杂志》上新发布的一项研究显示，素食有助于

提高人体对胰岛素的敏感度，改善饮食结构，维

持健康体重。增加豆类摄入，多吃豆腐、豆豉等

豆制品，同时减少肉类摄入能促使体重减轻。

这项为期16周的研究共招募244名志愿

者，都是体重超标的成年人。他们被随机分配

到不同小组，有些人维持原有饮食习惯，有些人

转为低脂纯素的饮食结构，只允许摄入蔬菜、谷

物、豆类和水果，但不限制热量。研究人员对志

愿者的饮食结构、体重、脂肪量和胰岛素敏感度

等数据进行跟踪分析。结果显示，素食组平均

减少约13磅(约11.79斤)体重、9.1磅(约8.25斤)

脂肪量、胰岛素敏感度也有显著改善。维持原

有饮食结构的志愿者没有明显变化。

研究认为，饮食中豆类占比的增加与体重、

脂肪量和内脏脂肪减少显著相关。研究者说，

“减少食用动物产品，改吃水果、蔬菜、谷物和

豆类的纯素饮食能有效改善身体健康。”

■ 据《生命时报》

吃西瓜能控压降脂

西瓜不仅美味多汁，而且有助于健康。美

国伊利诺伊理工大学研究团队的综合性研究得

出结论，将西瓜作为日常饮食的一部分，有助

于促进身体健康。

研究团队分析了 2000 年至 2020 年期间

发表的关于西瓜的临床前和临床试验证据，考

察吃西瓜与心血管和代谢健康之间的关系。

分析结果显示，西瓜提供了营养物质和植物化

学物质的组合，通过多种机制来诱导生物效

应。西瓜还含有大量多酚和类胡萝卜素，特别

是番茄红素，是心脏代谢健康的有效组成部

分。发表在《当代动脉粥样硬化报告》杂志上

的这项研究成果表明，适量吃西瓜可以提升身

体的各种功能。 ■ 据《生命时报》
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