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健康南阳

（南阳市健康教育所）协办

南阳市卫生健康体育委员会
南阳市疾病预防控制中心

颈椎病主要是由

于颈椎长期劳损后骨

质增生或椎间盘突

出、韧带增厚而导致

颈椎脊髓、神经根或

椎动脉受压，出现一

系列功能障碍的临床

综合征。

主要症状：颈肩酸痛，可放射至头枕部和上

肢；一侧肩背部有沉重感，上肢无力，手指发麻；

严重者可出现下肢无力的症状，表现为步态不

稳，两脚麻木，行走时如踏棉花；个别人会出现

大小便失禁，四肢瘫痪。颈椎病常伴随有恶心

呕吐、脖子僵硬、活动受限、头晕、视物旋转，甚

至猝倒等。

预防：平时不要将头靠在床头或沙发扶手

上看书、看电视；注意颈肩部保暖，避免头颈负

重物，避免过度疲劳；加强颈肩部肌肉的锻炼，

工作时间超过 1 小时，应该休息几分钟；休息

时，做头及双上肢的前屈、后伸及旋转运动，既

可缓解疲劳，又能使肌肉发达，韧度增强，从而

增加颈段脊柱的稳定性。

市中医院康复医生建议，颈椎病患者可做头

颈对抗锻炼：双手交叉，置于颈后部，头向后用力、

双手向前用力，形成对抗，锻炼颈部肌肉；也可做

颈椎“米”字操。已有颈椎病症状的患者，应当减

少工作量，适当休息。症状较重、发作频繁者，应

当停止工作，卧床休息。③6 （庞玉洁）

颈椎病的预防与治疗

胸痛是一种常见的身体不适症状，在某些极

端情况下，可能产生心脏骤停，需要立即进行急

救处理。胸痛可能由多种原因引起，包括心脏疾

病、肺部疾病、消化道疾病以及胸部外伤等。出

现胸痛时，根据疼痛的性质、部位和伴随症状来

初步判断可能的病因。如心绞痛常表现为压榨性

或紧缩性胸痛，位于胸骨后或心前区；肺炎或气

胸在胸痛的同时，伴随呼吸困难和咳嗽等症状。

当胸痛急性发作并伴有濒死感、胸闷、呼吸

困难、大汗淋漓、乏力、恶心或呕吐等症状时，

应高度警惕是否为急性心肌梗死等心脏疾病的征

兆。此时，应让患者保持安静，停止活动，平静

心情，同时拨打 120，并服用急救药物如硝酸甘油

（如血压低则不能服用）、麝香保心丸、阿司匹林、

速效救心丸等，一般几分钟以后胸痛可以缓解。

如意识不清，呼吸停止，需实施心肺复苏。

当发生心脏骤停时，患者颈动脉脉搏动消

失，无呼吸或呈叹息样呼吸，此时应立即拨打急

救电话，在等待救护人员到来的过程中，可进行

心肺复苏操作。在进行心肺复苏操作时，应保持

患者的呼吸道通畅，避免舌头堵住气道，并注意

为患者保暖。

南阳医专一附院急诊内科主任介绍，为了预

防胸痛和心脏骤停的发生，应保持良好的情绪状

态及作息习惯，避免熬夜和过度劳累，合理饮

食、适量运动、戒烟限酒、定期体检。当出现胸

痛等不适症状时，应及时就医检查并遵循医嘱进

行治疗。③6 （闫伟华）

胸痛与心脏骤停的诊断及护理

6 月 21 日晚，南阳医专一附院东院区开展“非遗体验 健康生活”

示范区中医药文化夜市活动，让群众在闲暇时光中享受中医药服务，

学习健康知识。③6 全媒体记者 李贺 通讯员 付媛媛 摄
送健康

随着盛夏来临，高温高湿天气增多，饮食对于

健康的影响愈发凸显。专家提醒，夏季不宜过度贪

凉饮冷，可选择有养阴清暑、补阳气、理气化湿功

效的食物，同时注意补水和预防食源性疾病。

炎炎夏日，不少人喜欢喝冷饮、吃冰镇食品

消暑。首都医科大学附属北京中医医院院长刘清

泉认为，夏季人们往往出汗较多，容易导致人体

脏腑内在偏虚，此时如果过度贪食冰水、冰饮料

等冷饮，容易损伤脾胃，导致脾胃功能失常，出

现积食、腹痛、腹泻等；儿童、孕妇、老人过度

贪凉，容易发生疾病或导致慢性病急性发作。

夏季怎么吃才健康？刘清泉说，除了食用西

瓜、绿豆等以养阴清暑，还可适量使用生姜、胡

椒、花椒等调味以补阳气，食用山楂、陈皮等理

气化湿，帮助调整脏腑功能，“这样可以使暑湿不

至于对人体造成伤害，降低暑热对人体的影响。”

补水也是夏季饮食的“重要事项”。国家卫

生健康委食品安全评估中心副主任刘兆平说，大

量出汗会使体内的水分丢失增加，还会带走一些

盐分。因此，在运动前、中、后都应适当补充水

分，不能等口渴了再喝水；可选择白开水、淡茶

水或酸梅汤、绿豆汤等传统解暑饮品，大量出汗

之后可选择含有电解质的饮料。此外，日常喝

汤、食用水分较多的水果也能达到补水的目的。

刘兆平特别提醒，高强度运动后喝含酒精或

咖啡因含量较高的饮料并不可取，因为前者会引

起胃部不适，增加排尿，可能进一步引起运动后

脱水的风险，而后者可能进一步增加运动后的心

血管系统应激反应，进而引起其他不适反应。

夏季高温高湿的天气里，细菌、霉菌容易滋

生，食品若储藏、加工、食用不当，就可能引发

食源性疾病。如何确保饮食安全？刘兆平说，预

防食源性疾病应遵循食品安全的五个基本原则：

保持清洁，生熟分开，烧熟煮透，保证食品的安

全温度，使用安全的水和原材料。③6
据新华社电

夏季饮食要诀：莫贪凉、善补水

弱视是一种儿童

常见疾病，发病率较

高。日前，市二院眼

科主任陈文生谈及弱

视的预防和治疗时表

示，儿童弱视不容忽

视。

陈文生说，引起

儿童弱视的原因很

多，斜视、屈光参差、高度屈光不正、先天性上睑

下垂和先天性白内障等都可引发弱视。弱视早

期不易发现，如果孩子有斜视、看东西眯眼或歪

头、喜欢近距离视物或者畏光等现象，家长应立

即带孩子到医院眼科检查。儿童弱视是一种与

发育相关的疾病，越早治疗疗效越好。儿童在

入学前弱视如未发现或没有及时治疗，可能会

造成不可逆转的视力丧失，给孩子以后升学和

就业带来不利影响，所以 3岁左右的儿童应进

行弱视筛查，发现弱视及时治疗。

儿童弱视治疗主要方法有矫正屈光不正、

遮盖健眼和视觉训练等。其治疗过程漫长，需

数月甚至数年之久。低龄儿童弱视治疗效果较

好。因此，在明确诊断并确定正确的治疗方法

后，家长应主动监督孩子治疗，以达到良好的治

疗效果。

儿童弱视诊断、治疗专业性强，要求高，建

议弱视儿童家长选择经验丰富的小儿眼科医

师，正确诊断弱视并制订科学的治疗方案。③6
（李贺）

儿童弱视不容忽视


