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颈椎病犯了，赶紧去按摩？
专家：并非所有颈椎病都能按摩

在世界卫生组织最新公布的“全球十大顽症”中，颈椎病

排名第二。不少人习惯于颈椎病一发作，便“求助”于按摩。

对此，安徽医科大学第一附属医院脊柱外科副主任医师张银

顺提醒，按摩缓解颈椎病症状本身是没有什么问题的，但不是

所有的颈椎病都可以按摩，比如脊髓型颈椎病按摩的话极有

可能会导致患者瘫痪。 ■ 记者 马冰璐 文/图

读者：米饭热量特别高，而且主要成分是淀

粉，少吃点米饭对减肥有用吗？

专家：不吃主食是一种限制碳水化合物的

方法，严格限制米面等主食。这种方法能在短

期内有效降低体重，但是这种减肥方法非常不

安全不可靠。因为不吃主食光吃高蛋白高脂肪

的食物会使心血管疾病的发生几率大大提高，

严重缺乏碳水化合物造成脂肪氧化不完全产生

过多的酮体，易引起高酮血症、高尿酸血症、痛

风、骨质疏松或肾结石。为了长期的健康，这种

方法不值得提倡。 ■ 记者 马冰璐

健康新闻J

一周病情Y

健康提醒J

星报讯（苏洁 记者 马冰璐） 脑卒中，俗称中风，

是一组急性脑循环障碍所致的局部或全面性脑功能缺

损综合征。合肥市一院神经内科主任席春华表示，脑

卒中患者的康复，从理论上说，只要患者生命体征平稳

即可开始进行康复治疗，越早开展规范的康复治疗，患

者的预后会越理想。

“120口诀”是快速识别脑卒中发生的有效方法：“1

看”1张脸不对称，口角歪斜；“2查”2只胳膊平行举起，

单侧无力；“0听”语言：表达不请、表达困难。有上述任

何突发症状，需立即拨打急救电话120。

急性缺血性脑卒中治疗时间窗窄，越早治疗效

果越好。在时间窗内开展静脉溶栓治疗及血管内治

疗（取栓）等方案是目前最有效的救治措施。一旦发

生脑卒中，需要尽快到最近的卒中中心和脑卒中筛查

与防治基地医院等具备卒中救治能力的医疗机构接

受规范救治。

据席春华介绍，脑卒中的一级预防和二级预防是

减少脑卒中发病以及复发的关键。脑卒中的一级预

防是指疾病发生前对脑卒中的危险因素积极控制，包

括生活习惯调整，加强体育锻炼、合理饮食、戒烟限酒

和药物调整。脑卒中的二级预防是预防已有脑卒中

症状或已发生脑卒中的患者再次发病，包括抗血小板

药物治疗降低血栓风险，以及对血管狭窄、动脉瘤、烟

雾病等进行手术干预，预防脑卒中的再发。

张银顺：副主任医师，骨科临床医学

博士，从事脊柱外科临床工作十余年，追

求以最小的创伤治愈脊柱疾病。擅长上

颈椎创伤、脊柱畸形的手术治疗以及脊柱退行性疾

病的微创手术治疗。
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牢记“120口诀”，快速识别脑卒中发生

昼夜温差增大 防止秋冬咳嗽

星报讯（费秦茹 记者 马冰璐）最近，前往呼

吸内科就诊的患者人数明显增多，大多数患者都

有咽痛咳嗽等症状。“咳嗽是人体清除呼吸道内

的分泌物或异物的保护性呼吸反射动作。”合肥

市一院呼吸内科李秀主任介绍，当空气湿度低于

40%时，鼻子和肺的呼吸道粘膜就会脱水，弹性

降低，使得灰尘、细菌容易附着在粘膜上，刺激喉

咙引发咳嗽。绝大部分咳嗽是由呼吸道疾病引

起的，因此预防呼吸道疾病是防止咳嗽的关键。

专家提醒市民，在日常生活中，预防呼吸道

疾病远离咳嗽需注意保持空气流通，经常开窗通

风换气。但雾霾天气时尽量关闭门窗，减少外环

境颗粒物进入室内。秋冬季要注意平衡饮食，多

喝水，补充体内水分，忌吃辛辣的食物，否则会刺

激呼吸道使咳嗽加重，多食用新鲜蔬菜水果，可

以供给多种维生素和无机盐，有利于机体代谢功

能的恢复。加强体育锻炼，保持一定的运动量，

增强体质。一旦出现咳嗽的症状，最好来医院就

诊，对症下药。

30岁以下的颈椎病患者有近4成
颈椎病是骨科常见疾病，以往以中老年患者居多，随

着人们工作生活方式的改变，电脑、手机的普及，颈椎病的

发病率逐年上升，并且日趋年轻化。调查显示，我国颈椎

病发病率约为20%，30岁以下的患者有近40%。

“颈椎，脖子后面的一段骨头，它没有你想象的那么

长，也没有那么短，一共7节。”张银顺介绍，颈椎在整个脊

柱中体积最小，但灵活性大、活动频率高、负重较大，它的

活动范围比脊柱中段的胸椎和下段的腰椎大得多。

“颈椎病就是颈椎间盘退变本身及其继发性改变刺激

或压迫邻近组织（脊髓、神经、血管、食道等）并引起各种症

状和体征的疾病。简而言之，就是您的脖子有一个或者是

几个零件老化了，功能不给力了，与之相关的那些‘兄弟’

也跟着遭了殃，这就是颈椎病。”张银顺说。

年轻人最常见的是颈型颈椎病
根据颈椎病的不同临床表现，可以分为四大类。第一

类是颈型颈椎病，这是临床上最常见的，也是年轻人群中

最常见的类型。往往是因为颈部急、慢性损伤和椎间小关

节不稳，加上长期不良姿势或劳损所致。主要表现为颈部

或肩背部肌肉酸痛、僵硬，到医院拍一个X片显示颈椎生理

曲度变直，或者颈椎反弓，这是人体的一种保护性的姿势所

导致的生理曲度的改变。绝大多数病人保守治疗有效，保

守治疗包括：药物治疗、运动疗法、牵引治疗、理疗等。

第二大类是神经根型颈椎病，这也是颈椎病中发病率

最高的类型。神经一旦受到挤压，就会产生相应的症状：

颈部疼痛，并向肩部及上肢放射。当患者颈部活动，或者

用力咳嗽、打喷嚏时，这种症状会加重。如果长期压迫神

经根，会伴随上肢肌力减退，甚至肌肉萎缩。可视情况，首

先采取保守治疗，大多数患者保守治疗有效。

那什么情况下需要手术呢？张银顺说，病史超过三个

月，严格的综合保守治疗无效；出现进行性神经损害，如手

麻持续加重，手臂疼痛无法缓解，甚至有时需要强迫上举

手臂才能缓解等；合并脊髓型颈椎病表现。

第三种类是脊髓型颈椎病。该型颈椎病发病率不高，

但可能引起瘫痪，是颈椎病中最严重、致残率最高的类

型。患者可出现四肢乏力，写字、握筷等精细动作很难完

成，持物不稳；走路有“踩棉花”的感觉、容易跌倒。有的患

者还会出现躯干部犹如皮带捆绑样的异常感觉;严重者出

现大小便功能障碍，行走困难甚至瘫痪。确诊为脊髓型颈

椎病时，手术是唯一有效的治疗方式。而且脊髓受到压迫

时间越长，术后恢复的程度也会随之大打折扣。

其他型颈椎病包含椎动脉型颈椎病、交感型颈椎病

等。主要临床表现为眩晕、头痛、手脚发凉等症状，会出现

下肢突然无力引起猝倒。还会有视物模糊、耳鸣、听力下

降、心率失常、血压增高或降低等多种症状。

提醒：颈椎不舒服不要盲目按摩
为啥会得颈椎病？张银顺称，一般来说，除了年龄大、

老化这种不可抗拒的因素外，绝大多数的颈椎病都是由于

长时间低头、从事电脑工作等颈部长时间屈曲静止的姿势，

造成颈部肌肉疲劳，引起慢性劳损或椎间盘变性。此外，以

下因素也可引起颈椎病：比如寒冷、潮湿因素，在椎间盘退

变的基础上，受到寒冷、潮湿环境的影响，可引起局部肌肉

张力增加、痉挛，增加对椎间盘的压力，引起纤维环损害。

外伤、先天性疾病、炎症等因素也会诱发颈椎病。

张银顺介绍，很多颈椎病患者在就医的时候症状已经

比较严重，主要原因之一就是患者在出现症状的时候认为

能够通过药物治疗颈椎病。但是事实却是药物在颈椎病

的治疗中只能暂时缓解疼痛，作用有限。

张银顺还表示，不是所有的颈椎病都可以按摩，比如

脊髓型颈椎病按摩的话极有可能会导致患者瘫痪。

疯狂买买买，引发腱鞘炎
专家：养成良好用手习惯，注意手部休息

星报讯（记者 马冰璐） 双十一在疯狂“剁

手”、长时间刷手机的同时，腱鞘炎、腱鞘囊肿、第

一腕掌关节炎、腕管综合征等一些手部疾病可能

已经悄悄走向了我们。中国科大附一院（安徽省

立医院）骨科医生鹿亮提醒，过度使用手机，会使

肌腱长时间摩擦紧张，容易导致腱鞘炎。

据了解，腱鞘炎好发于30~60岁之间，女性

多于男性，其比例甚至高达10:1。常见于一些

需要长期重复活动的人群，如：中老年女性、家庭

主妇、乐器演奏家、操作电脑人员、孕妇等。近年

来，由于很多年轻人习惯长时间使用手机购物、

聊天、玩游戏等，发病人群逐渐年轻化，甚至出现

儿童患有腱鞘炎的情况。

鹿亮提醒，过度使用手机，会使肌腱长时间

摩擦紧张，容易导致腱鞘炎，同时长时间低头对

着屏幕会导致颈椎的生理曲度改变，诱发颈椎

病、肩周炎、视力下降等问题。“日常生活中，一定

要养成良好的用手习惯，注意正确的工作姿势，

定时休息，避免同一姿势过久。长期使用手机的

市民，建议注意手部休息。”


