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罗高国，市中医院颈肩腰腿疼科主任，
副主任中医师，毕业于河南中医学院针灸推
拿系；曾先后在河南中医学院第一附属医
院，广州中医药大学第一附属医院进修；擅
长治疗颈肩腰腿疼、头疼眩晕、失眠、中风
偏瘫、面神经麻痹等。

怎样延长种植牙的使用寿命

冬季天气寒冷潮湿，很多长期
伏案的年轻人出现了颈肩痛的症
状，一些中老年人腰腿疼痛的老毛
病也犯了。对此，专家表示，冬季
是颈肩痛、腰腿疼痛的高发季节，
市民应加强锻炼，注意保暖，科学
饮食，疼痛症状较严重时可选用穴
贴治疗来缓解疼痛。

27岁的小夏，在一家房地产公
司当文案。因为忙着写策划案，经
常盯着电脑屏幕找资料、想创意，
有时候在座位上一坐就是好几个小
时，连口水也顾不上喝，一天下来
经常腰酸背痛，手脚发麻，她只能
回到家自己捏捏肩、捶捶腰来缓解
下疼痛。但最近，小夏觉得自己不
对劲了，她不止肩膀酸痛得厉害，
还经常头晕头疼，没看几分钟电脑
屏幕就觉得眼花，手也开始不听使
唤，这下可影响了小夏的日常工
作，她赶紧来到市中医院诊治，经
检查，小夏颈椎出了问题。

很多人都认为颈椎病是中老年
人的“专利”，为什么年纪轻轻的
小夏也会得这个病呢？中医认为寒
为冬季主气，此季节人体最易感受
寒邪而发病。寒为阴邪，其性收引
凝滞。寒邪侵入人体，易致气血凝
结阻滞，可表现为经络筋脉收缩挛
急、屈伸不利，所以冬季是颈椎病
的高发期。

常见的脊椎疾病包括颈椎病、
腰肌劳损、腰椎间盘突出等，其临
床表现就是颈僵、背酸、腰痛以及
手腿发麻等合并症。这些病一般是
40多岁以上、长期伏案或重体力劳
动者容易得的，但像小夏这样的年
轻人长期电脑工作，再加上坐姿不
良，缺乏放松和锻炼，也容易导致
其颈部腰部长期紧张引发病变。

不少得了颈肩痛、腰腿痛的患
者认为这些疾病是慢性疾病，只能
忍耐无法根治，经常会去一些私人
诊所进行推拿按摩缓解疼痛。对

此，专家表示，不主张患者自行治
疗，或去一些私人诊所推拿按摩，
如果手法不当有可能会加重病情。

此外，专家建议，经常伏案工
作的群体应加强颈肩部肌肉的锻
炼，工作空闲时，做头及双上肢的
前屈、后伸及旋转运动，同时要注
意颈肩部保暖，纠正不良坐姿，要
保持脊柱的正直，睡觉时避免枕较
高的枕头。如果症状比较严重，建
议患者可以尝试用穴位贴敷疗法来
缓解疼痛。

穴位贴敷疗法是以中医经络学
说为理论依据，根据患者需要，将
配置好的中药材放在灸疗贴中，敷
贴在患者的穴位上，可以刺激穴
位，促进血脉流通顺畅，激活自身
能量，达到治疗疾病，固本扶正的
目的。在三九天利用特制的中药膏
贴敷于人体特定穴位上，能保证阳
气充足，不被寒气所伤，祛除体内
的风寒湿邪，缓解疼痛。 据健康网

颈肩腰腿疼痛？试试“三九贴敷”

临近春节，很多人避免不了各
种美食大餐的诱惑，而有“减肥达
人”提出不吃碳水化合物（来保持
身材的“妙招”，得到了很多爱美
人士的追捧。专家表示，长期不吃
碳水化合物减肥极容易反弹，而且
会造成大脑反应迟钝、机体营养结
构失调、代谢综合征。

医生介绍，近年来不吃主食减
肥的方法很是流行。尤其是年节期
间，很多人大鱼大肉吃得多，碳水

化合物就完全不摄入。事实上，这
种减肥方法可能在前三个月内有
效，但是只要重新开始吃主食，减
肥者的体重就会反弹。

专家提醒，特别是女性，日常
食量并不大，日常消化高蛋白质、
高脂肪食物的能力也相当有限，因
此一旦不吃主食后，很容易出现蛋
白质营养不良的情况。这部分减肥
者往往肌肉流失、皮肤变坏、脱发
严重、体力下降、抵抗力降低。那

些原本就不太“壮实”的女生很容
易出现月经紊乱的情况，有的还会
出现贫血、闭经、卵巢萎缩，甚至
患上浮肿病。而长期不吃主食只吃
肉菜，还会抑制胰岛素分泌，降低
胰岛素敏感性，最终诱发高血糖。

如果不吃主食，Ｂ族维生素供
应断绝，神经递质容易发生紊乱，
减肥者就会情绪沮丧，大脑迟钝、
思维能力下降、失眠、抑郁等。

据新华网

不吃主食减肥方法不可取

冬季是呼吸系统慢性病的高
发 季 节 ， 人 们 很 容 易 出 现 口
干、唇裂、鼻塞、咽痛、干咳
等症状，但同时，冬季也是养
肺的好时机。医生认为，冬季
主寒，寒性凝滞，寒邪最易损
伤人体阳气，所以冬天养肺十
分重要。

医生介绍说，中医讲究五色
对应五脏，白色入肺，因此冬
季 多 吃 白 色 的 食 物 可 以 润 肺 、
养肺，也可有效预防咳嗽、哮
喘 、 咽 炎 等 症 状 。 比 如 ： 百
合、白莲子、银耳、莲藕等食
物都属养肺首选。莲藕生熟皆
可食用，生食可清凉入肺，熟
食与排骨炖汤可健脾开胃，滋
补养生；百合能润肺止咳、清
心安神，可与西芹等一起炒或
与糯米熬粥；杏仁能润肺、止
咳，可与薏米等熬制成粥，也
可与猪肺等一起炖汤。

以食养肺应以温补为主。根
据 中 医 “ 虚 者 补 之 ， 寒 则 温
之”的原则，寒冷的冬天可以
在膳食中合理适量加入温热性
且具有补益肺肾的食物。如羊
肉、牛肉等肉类，黑米、黄豆
等 谷 类 ， 核 桃 、 花 生 、 桂 圆 、
红枣等干果。

如果选择以药养肺，可以选
择一些生津润肺的中药。姚勇

介 绍 ， 西 洋 参 、 太 子 参 、 沙
参 、 麦 冬 、 石 斛 、 玉 竹 、 百
合、杏仁、天花粉、芦根、白
木 耳 、 黑 木 耳 、 龟 板 、 鳖 甲 、
地 黄 等 都 是 滋 养 肺 阴 的 药 物 。
但服用时应谨遵医嘱，对症下
药。

此外，适量运动可增强肺功
能，也能增强人体免疫力，在
选择运动方式时可根据个人体
质选择一个适合自己的。姚勇
强调，运动时要遵守“收养肺
气 ” 的 原 则 ， 运 动 量 不 宜 过
大，运动强度不宜过高，运动
时保证呼吸均匀，防止因出汗
过多耗损阳气。此外，适量做
呼 吸 动 作 对 清 肺 也 有 很 大 作
用，大笑也能清理呼吸道，使
更多氧气进入到人体内，保证
肺脏健康。 据新华网

冬季养肺从食补开始

有 一 部 分 哮 喘 患 者 从 来 不
喘，每次发作都以咳嗽为主要
症状，这种情况叫做咳嗽变异
型哮喘，是哮喘的一种特殊发
作形式。

该 哮 喘 导 致 的 咳 嗽 一 旦 发
作，服用一般的咳嗽药物、感
冒药甚至抗感染药物均效果不
佳，在脱离过敏环境，或应用
抗过敏或治疗哮喘的药物后才
可缓解，如果再次遇到相同的
过敏原又可反复发作。经常还
会伴有打喷嚏、流鼻涕等过敏
性鼻炎的症状，或过敏性结膜
炎、特应性皮炎等其他过敏性
疾病的症状。因此如果出现这
种反复发作、与过敏相关的咳
嗽 ， 不 管 有 没 有 喘 息 的 症 状 ，
都要想到支气管哮喘的可能性。

哮喘的本质是由于机体的免
疫反应造成的呼吸道的慢性炎
症，由于气道炎症的存在使得
哮喘患者的呼吸道内壁变得非
常敏感，也就是气道对各种刺
激物的反应性增高。在接触各
种 刺 激 物 后 就 会 充 血 、 肿 胀 、
分泌物增加，围绕在支气管周
围的细小肌肉开始紧缩而引起
支气管腔狭窄 (即支气管痉挛)，

当 肿 胀 加 剧 ， 气 道 就 会 变 窄 ，
患者就会感觉呼吸不畅，诱发
喘息、气短、呼吸困难等各种
各样的症状。如果不采取治疗
措施，会导致严重的支气管阻
塞或痉挛，甚至可能因呼吸困
难而危及生命。

典型的支气管哮喘患者有反
复 发 作 的 喘 息 、 咳 嗽 的 症 状 ，
尤其是急性发作时医生用听诊
器在患者呼气时可以听到双肺
比较对称的哮鸣音，根据这些
典型的临床症状就不难做出诊
断。

但对于症状不典型的患者尤
其 是 咳 嗽 变 异 型 哮 喘 的 患 者 ，
经常需要通过支气管激发试验
或者舒张试验才能诊断。

一旦诊断为支气管哮喘 （包
括咳嗽变异型哮喘），均应进行
积极的治疗，防止出现严重的
哮喘急性发作或者肺功能的永
久损害。

经过长期系统治疗后，80%
以上的哮喘患者病情可以得到
良好控制，也就是不会频繁出
现哮喘的症状，也不需要应用
急救药物，肺功能也不会出现
严重下降。 据新华网

咳嗽没完没了
小心变异性哮喘

按照现代种植学的观点，在正
确维护的情况下，种植体可以长期
行使功能（时间可能达数十年甚至
终生），牙冠可能出现折裂、磨损
等问题，需要更换。这是一个长期
的过程，一般到时再根据具体情况
确定治疗方案。

1.定期检查复诊。种植牙各个
结构之间是靠螺丝或黏结剂连接
的。机械连接受到疲劳寿命和机械
性能等的限制，易使种植牙的各个
连接部分松动。可因黏结剂的松脱
或老化而使修复体松动。需要患者
及时到医院就诊，调整咬合，重新
固定种植牙。

2.饮食习惯。避免咬硬物，由
于种植体与骨直接接触结合，没有
天然牙的牙周膜所起的缓冲及力反

馈的保护作用，过大的咬合力及不
良的侧向力都会导致牙槽骨的吸
收。因此，刚开始使用种植牙时需
要从吃较软的食物开始，逐渐负
重。在以后使用过程中也应避免咬
硬物和韧性特别大的食物。如果在
使用过程中发现有异常情况，如种
植牙不慎受到外力撞伤，种植牙松
动、牙龈发红、疼痛、刷牙出
血等，都应该及时就诊。

3.口腔清洁和护理。可以
利用软毛牙刷和微磨料的牙膏
仔细清洁牙齿，刷不到的邻面
和死角可以利用牙线、牙缝刷
或牙签来清洁。此外，还应定
期到医院用器械对种植牙进行
清洁，必要时也可以请专业医
师对机械部分进行拆卸清洁，

以防止滋生的细菌引发口腔疾病，
影响到种植牙的寿命。

招聘：前台一名，会平面设
计；护士一名，口腔或护理专业。

谢志胜口腔门诊地址：金山路
南段双汇大厦对面

咨询电话：0395-2687838
谢志胜


