
张双双，市六院成人康
复科主任，主治医师，毕业于
河南中医药大学。曾多次参
加省内外康复专业学术会及
培训班，是河南省医学科学普
及学会康复专业委员会常务
委员；河南省康复医学颅脑损
伤康复分会第一专科分会委
员等。擅长诊治脑血管病引
起的偏瘫、失语、吞咽困难等
功能障碍以及脊髓损伤、骨关
节术后的功能康复。
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如何预防颈肩腰腿痛 健康健康 识识知知

健康健康 醒醒提提

■本期解答专家“我经常头晕、头懵、手麻，
是得了颈椎病吗？”“我肩部疼
痛、活动受限是得了肩周炎吗？”

“我腰酸疼腿痛、活动受限、下肢
麻 木 ，是 得 了 腰 椎 间 盘 突 出
吗？”……日常生活中，人们常常
有这样的疑问。带着这些问题，
记者走进市六院成人康复科，请
科主任张双双谈谈如何正确认
识颈肩腰腿痛疾病。

颈椎病又称颈椎综合征，轻
者头、颈、肩、臂麻木疼痛，重者
肢体酸软无力，甚至瘫痪。颈椎
病是中老年人常见病，但随着手
机、电脑的普及，颈椎病发病有
年轻化趋势。张双双表示颈椎
病病因有退行性改变，慢性劳
损，头领部外伤等，其中不良的
睡眠姿势（如高枕、低枕、俯卧）
以及不当工作姿势（如长期低
头），不当的体育锻炼（如翻跟
头、颈部负重的倒立）等，是常见
的发病原因。颈椎病的预防胜
于治疗：一要保持正确生活姿
势；二要避免和减少急性损伤；
三要注意保暖，防风寒、潮湿。
颈椎病的治疗包括物理治疗，药
物治疗，手术治疗等。

肩周炎中医又叫漏肩风，是
以肩关节疼痛和功能障碍为主
要症状的常见病症。预防肩周
炎主要是祛除诱因，同时避免外
力损伤，并加强功能锻炼，必要

时及时就诊。
有70%～80%左右的人患过

不同程度的腰痛，下腰痛90%的
病因同机械性、生物力学损伤有
关，医学性占10%。从症状学角
度可分为急性腰痛和慢性腰
痛。急性腰痛持续时间小于三
个月，部位在腰骶部、臀部或大
腿部，大多数病人症状可自限，
致病因素为机械性，物理康复治
疗效果明显。慢性腰痛一般持
续时间超过三个月，伴一定程度
的功能受限，占腰痛病人的5%~
10%，治疗困难。腰痛常见于腰
椎间盘突出者，平时应注意避免
久坐久站，久坐的工作者应注意
桌椅高度，避免跷二郎腿，加强
腰背肌训练。治疗期间病人要
卧硬板床，注意腰部保暖。女性
朋友，有腰椎间盘突出症的应避
免穿高跟鞋，因为穿高跟鞋时会
加大骨盆前倾、腹部前凸来保持
身体平衡，这样会增加腰部肌肉
的劳损。年轻时肌肉弹性好，可
起一部分代偿保护作用，中年以
后肌肉弹性及力量下降就会腰
痛。穿高跟鞋的人最好经常在卧
位做将双膝抱于胸前的锻炼。

张双双提醒，如果出现颈肩
腰腿疼，持续时间长，且症状不
缓解，请及时到正规医院诊断治
疗，以免贻误病情。

本报记者 刘彩霞

高温天气，有人动不动就
能出一身汗。虽说流的都是
汗，但从中医的角度而言，有
两种汗——自汗、盗汗却很不
正常。因为身体阴阳失调，在
没有外部因素（如运动或高温
环境）影响的情况下，有些人
白天里就是在阴凉的地方坐着
也汗流浃背，这种情况多属中
医所指的“自汗”，还有些人
入睡了仍然流汗不止，一觉醒
来连枕头和衣服都汗湿了，醒
后就停止出汗，这种多属中医
所指的“盗汗”。对付自汗、
盗汗，有一味中药材——浮小
麦，用对了有一定的辅助治疗
作用。

小麦大多数人都很熟悉，
但浮小麦你听说过吗？

医生介绍，浮小麦是常见
的中药材。小麦收割脱粒后，
收集扬起其轻浮干瘪的部分，
或者用水淘洗，取漂浮起来的
晒干，便得到浮小麦。中医认
为浮小麦甘补清凉，入心经，
擅长益气、除热、止汗，既能

治疗阳虚自汗、阴虚盗汗，又
能治疗骨蒸劳热、阴虚发热，
多用于汗出不止。

比如，阴虚盗汗的人可
在中医师的指导下试试浮小
麦汤——取浮小麦 25 克，红
枣五枚，红枣去核切片，加入
1000 毫升水，煮沸 20 分钟后，
隔渣取汁饮用，需要时每次服
50~100毫升，或者反复用开水
冲泡。另外，将浮小麦炒焦、研
成末，取 3~5 克，用米汤冲服，
有助治疗自汗盗汗。

不过，出汗过多并不能一
味地用药处理，还要预防调
护，加强体育锻炼，增强体
质，并注意劳逸结合，避免忧
思烦劳过度，少吃辛辣刺激食
物。

另外，出汗的时候毛孔张
开，不要对着风扇、空调直
吹，以防感冒。出汗之后，应
及时用干毛巾擦干。出汗多的
人，要勤换衣物，注意保持经
常坐卧的家具、衣物干燥清
洁。 据《广州日报》

自汗盗汗 试试浮小麦汤

由于电子产品的普及，人
们的眼健康受到了严重威胁。
而对付这些眼部不适症状，热
敷不失为一个简便有效的方法。

但热敷也有讲究。医生表
示，热敷眼睛的最佳方式是用
煮熟的鸡蛋在眼周滚动，让热

度慢慢渗透进眼周血管和组织。
需要注意的是，当眼球受

热，温度过高或时间过久，都
可能会导致晶状体浑浊，从而
增加白内障的发病概率，所以
热敷时应避开眼球。不过使用
热敷眼罩的人们也无须担忧，

市面上售卖的蒸汽热敷眼罩的
温度普遍较低，且不紧贴眼
球，通常不会影响晶状体健
康，但用热毛巾热敷的人群要
提高警惕，避免毛巾与眼球部
位直接接触。

据《老人报》

眼睛热敷应避开眼球

夏季，急性腹泻的患者开
始多起来。究其原因，主要有
二：一是食物中毒后处理不及
时或处理不当；二是食用了含
有毒素的食物。因此，当出现
食物中毒后，科学正确的处理
方法就显得尤为重要。首先，
需要科学判断食物中毒的程
度。如果比较严重，要尽快送
医治疗。科学、正确处理食物
中毒，主要分以下3种情况：

1.看情况干预。在腹泻或
呕吐频次较低的情况下，不需
要额外进行过多地干预，以休
息为主，可适当喝温开水。

2.找准时机催吐。如果发
现患者有明显恶心，但无法自
行呕吐的情况，可以尝试在患
者清醒的状态下进行催吐。具

体方法如下：用手指按压舌头
根部，用指头触碰扁桃体，引
发机体反射，促使呕吐反应。
通过催吐的方法，可以快速地
排除肠胃遗留的有毒物质，缓
解中毒症状。催吐时，如果一
时无法吐出，可以多喝几次盐
水，促使呕吐发生。

3.适当服用药物。发生轻
微食物中毒后，也可以适量服
用泻药，促使人体迅速排出有
毒物质，减少肠胃对毒素的吸
收，降低中毒伤害。也可以服
用治疗腹泻的药物，以降低急
性腹泻对胃肠道的伤害，如保
济丸、黄连素、思密达等。在
腹泻过程中，还要注意补充水
分，以免引起身体脱水。

晚综

轻微食物中毒可看情况催吐

1.生黄豆浆会引起食物中
毒，一定要煮透煮熟。因为生黄
豆含有胰蛋白酶抑制物、皂素等
物质。误服中毒后，会出现恶
心、呕吐、腹泻等症状。

2.四季豆一定要煮熟才能
食用。未经高温烹煮的四季豆
含有皂素、凝血素、亚硝酸盐、胰
蛋白酶等对人体有害的物质。

3.未成熟的西红柿会引起
食物中毒。未成熟的西红柿含
名为龙葵碱的有毒物质。食用
未成熟、绿色的西红柿，会出现
咽喉麻痒、胃灼痛、恶心、呕吐、
头晕等食物中毒的症状。

这些食物不熟易中毒

■延伸阅读

近日，广州市4岁的璐璐
在玩耍过程中不小心摔伤，
其后脸上出现了两处伤口，
但妈妈没有带孩子去医院，
也没有对伤口进行消毒，而
是每天坚持擦芦荟胶“消毒
杀菌”。20天后，伤口未见好
转，反而有分泌物渗出。接
诊医生表示，孩子的伤口已
经感染，只能抗感染治疗，
而且以后肯定会留疤。

接诊璐璐的主治医生表
示，芦荟胶的实际功效其实
并不如商家宣传般神奇，因
其属于化妆品，不是药品，
因此在消毒伤口时并不建议
使用。市场上的芦荟胶质量
良莠不齐，有些产品甚至连
最基本的无菌条件都无法达
到，甚至有可能会导致伤口

感染。
芦荟胶的消炎杀菌功效

仅仅适用于轻度痤疮、晒后
修复、轻度烫伤等没有明显
伤口和感染的情况。对于开
放性的伤口，则一定要严格
进行清创、消毒、包扎等规
范处理流程，才能避免出现
伤口感染。

医生补充道，芦荟胶并
不是“万能胶”，除处理开放
性伤口外，以下多种皮肤疾
病均不适合使用。

“如皮肤屏障功能障碍、
较严重的脂溢性皮炎、激素
依赖性皮炎、色素沉着斑、
中 重 度 痤 疮 、 严 重 的 烧 烫
伤、急性湿疹渗出较多者均
不适合使用芦荟胶。”上述医
生说。 晚综

芦荟胶不能当“万能胶”

急性伤口若出血，应第一
时间予以止血，然后根据受伤
情况进行医治。常见的小伤
口处理都可以采用加压包扎
止血法，即伤口用无菌敷料覆
盖后，再用纱布、棉花、毛巾、
衣服等折叠成相应大小的垫，

置于无菌敷料上面，然后再用
绷带、三角巾等紧紧包扎。对
于出血较快的情况，则应在伤
口上方使用止血带、橡皮筋、
布条等包扎，减少血液流量实
现止血。若情况严重，则应就
医诊治。

■小贴士


