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节气养生

有一种腰痛叫椎间盘
源性下腰痛

市民陈女士之前腰痛
反复发作多年，近期因病情
持续加重半年、疼痛难忍，至
医院骨科门诊就诊，曾经也
做过保守治疗，但是依然不
能解决问题，严重影响正常
生活。医生接诊后，对陈女
士进行相关检查与评估后，
诊断患者为“椎间盘源性下
腰痛”。考虑患者多次复发，
明显影响日常生活，且手术
意愿强烈，医生决定为其实
施“微创经椎间孔入路腰椎
椎间融合术”。术后患者腰
部疼痛消失，2周之后便能
佩戴支具下床并进行适当功
能锻炼，最终顺利出院。

医生表示，腰痛是中老
年人的常见病，多数患者可
以经中医外治、牵引、理疗、
按摩等非手术治疗缓解或
治愈，但对非手术治疗无效
的患者，一般主张手术治
疗。微创减压、融合内固定
手术有创伤小，保护腰椎稳
定性，降低术后慢性腰痛发
生率，恢复快等优点。

中医妙招护督脉

中医认为脊柱在后背
正中，其与督脉走行一致，
主一身之阳气，属于阳脉
之海。阳气偏向上，提振，
温煦、保卫等功能。当阳
气耗损过度，阳气虚衰时
就容易发生颈腰酸痛，畏
寒 怕 冷 等 问 题 。 养 护 脊
柱，中医重视温阳补肾，健
骨强筋。其中，练功，点
穴、艾灸、避风寒，可帮助
我们远离颈腰疾病困扰。

练功是脊柱调养的首
要部分。要根据自身情况
选 择 适 合 自 己 的 运 动 方
式，老年人群可练练八段
锦、五禽戏、太极拳当中托
掌挺腰、抬头扩胸等伸直
颈背腰部的动作。在日常
工作生活中也要尽量避免
长期的低头弯腰负重等动
作，尽量保持端正坐姿，减
少 躺 着 看 书 看 电 视 看 手
机，这些姿势会集中应力，
造成劳损。

此外，选择一些常用中
药或药食同源的饮片代茶
饮，能温阳补肾，益气健
骨。如平时有腰背酸软，颈
部怕风怕冷的朋友，可选黄
芪、防风、桑葚、枸杞、茯苓
各5—10g代茶饮，能起到益
气固表祛风散寒，补肾滋阴
的作用。易上火体质可酌
情减少其中黄芪桑葚用量。

点穴和艾灸可有效调
节经络及对应脏腑的功能。
脊柱正中属督脉所主，两侧
膀胱经布满腧穴。督脉穴位
多数在棘突凹陷下取穴，脊
柱旁开1.5寸、3寸有膀胱经
的穴位。用手指或花椒木、
桃木施力点按穴位，力度要
均匀柔和，感觉酸胀舒适为
宜，点穴得气有助于理气化
瘀缓急止痛，缓解颈肩腰背
酸痛、四肢放射麻痹。常用
穴位包括风池穴、大椎穴、肾
俞穴、八髎穴、环跳穴等。颈
腰怕冷冒风萎软无力也可以
选择艾灸的方法作用于这些
穴位，有通络扶阳，理气暖血
的功效。

仿动物姿态锻炼脊柱

为了预防脊柱疾病，

我 们 不 妨 模 仿 动 物 的 姿
态，进行功能锻炼，减轻脊
柱的负担。

热身运动——猫式锻
炼：双手和膝盖撑地。头颈
部放松，自然下垂。收紧肚
子，不要让肚子掉下来。背
部整体拱起，形成一个漂
亮、连贯的拱形。保持 10
秒，然后慢慢放松，臀部慢
慢朝脚的方向移动，移动到
最大限度后停留 5 秒。以
上重复6次为1组，做4组。

颈肩肌群锻炼——狗
式锻炼：俯卧位，用胳膊肘
撑在地毯上，用下巴画圈：
先尽量用下巴靠近胸口，
感 觉 到 脖 子 后 面 有 拉 伸
感；低到自己能做到的最
低点后，下巴转向前伸；伸
到最远点，下巴转向上；到
最高点，保持 5 至 10 秒，放
松。以上重复5次为1组。

腰背部肌群锻炼——
猎鸟犬式锻炼：跪在地上，
同时双手撑地。背挺直，
不要弓背。先吸气，然后
慢慢吐气，同时抬起左腿
和右手，并伸直，保持3至4
秒，慢慢吸气并放下手脚；
再吐气，换右腿和左手。

腰背部肌群锻炼——
小燕子飞：硬床上或干净
的硬质地板上，取俯卧位，
脸部朝下，双臂以肩关节为
支撑点，轻轻抬起，手臂向
上的同时轻轻抬头，双肩向
后向上收起。与此同时，双
脚轻轻抬起，腰底部肌肉收
缩，尽量让肋骨和腹部支撑
身体，持续 3 至 5 秒。然后
放松肌肉，四肢和头部回归
原位休息3至5秒再做。每
天做30至50下。 综合

守护人体“龙骨”：防治脊柱疾病有妙招

入秋后时不时“咳咳咳”
的人又多了起来。专家提
醒，换季正当时，应注意远离
过敏原、适时增减衣物，出现
咳嗽症状不得缓解应及时就
医，切勿自行服药。

每年春、秋都是哮喘和过
敏性咳嗽的高发季节，特别是
10月前后的慢性咳嗽、咳嗽变
异型哮喘、支气管哮喘的发病
率会增加。这主要源于此时
干冷的气候对气道不友好，寒
冷本身就是一种刺激，低温使
空气中水分含量下降，气道一
缺水更敏感，进而导致咳嗽。
同时，季节性的过敏性咳嗽也
容易表现突出，气道敏感性增

高根源就在于接触了过敏原，
常表现为阵阵袭来的刺激性
干咳。当受到烟雾、灰尘、冷
空气、毛絮絮等的刺激就会发
作，还会伴随着嗓子痒。

很多患者尤其是有基础
病的患者在冷热交替明显的
换季时，不注意保暖，没有注
意适时地增添衣服，免疫力降
低也给细菌、病毒侵害制造了
机会。受凉后引起的炎症也
会导致咳嗽气道敏感性增高，
并且，呼吸道感染易诱发咳嗽
变异性哮喘。

如何才能切实有效地平
复咳嗽呢？专家提醒，日常生
活中切记关注气候变化，做好

防寒保暖，外出时可以戴好口
罩；平时适当增加体育锻炼，
也能提高机体抗病能力。

对于年轻人来说，如果咳
嗽症状轻微，可以适当观察，
若持续咳嗽超过一周不得缓
解，甚至有加重的趋势，建议
就医查明原因；对于年龄大
的患者，特别是有基础疾病
的患者，如果出现咳嗽就应
当及时就医对症治疗，比如
过敏性咳嗽不是炎症引起
的一般情况下不需要用抗
生素。干咳的患者主要需
要镇咳，可以使用中枢镇咳
药加一些抗过敏药物。专
家强调，咳嗽具体病因以及
如何用药，需要医生判断决
定，切不可自行服药，以免
加重病情。 吕彦霖

入秋“咳咳咳” 怎么办
舌头发硬：血管硬化，管

腔变窄，血液流速减慢，血液黏
稠度会增高，使舌静脉循环变
差，进而刺激舌神经导致舌根
发硬，吐字不清。如同时有吞
咽困难、嘴角流涎等症状，表示
情况较为危险，应及时就医。

面部僵硬：表现为面部突
然歪斜、无力或麻木，尤其是
嘴角和眼周。若有脑梗发生

倾向，大脑会因为血管堵塞而
处于缺氧、缺血的状态，很容
易影响脑部的神经，从而影响
到面部的神经。

动脉硬化：如有动脉粥样
硬化，血管壁会增厚变硬、管腔
缩小，血液通过受阻，会有缺血
表现；若粥样斑块突然破裂，
会形成血栓，相关区域组织
缺血坏死，造成脑梗。蒋金凤

3个部位发硬小心脑梗

中医重视“药食同源”，
正确的饮食，可以调节人体
的阴阳平衡，预防心脏疾
病。下面推荐两款养心饮。

五指毛桃丹参饮：五指
毛桃 20g，丹参 10g，陈皮 5g。
洗净后煮水代茶饮用。适用

于气短，乏力，胸闷且痛，爬
楼梯加重等症状。

邓老健心汤：红参 10-
15g、陈皮3g、田七5g加少量瘦
肉炖汤服用。适用于心悸、气
短、喘息、胸闷不舒、心痛时作，
及形寒肢冷等不适。 任敏

食疗养心方

脊柱被称作是人体脊柱的“中轴线”“龙骨”，也是人体重要的
生命线。10月16日是世界脊柱日。日常生活中如何保护好我
们的“龙骨”，维护好我们健康的“顶梁柱”呢？

心理压力或情绪失衡会
给肿瘤患者的生活质量和治
疗效果产生影响。尤其当患
者处在居家康复阶段时，周
围不再时刻围绕着医生和护
士，居家环境带来的心理变
化和生活习惯的改变，都会
对患者的康复产生很大的影
响。我们该如何帮助患者在
居家康复阶段保持良好的心
理状态呢？

1.家属沟通
鼓励患者积极为自己或

家人做力所能及的事情，这
样有利于患者重拾对生活的
自信，重新回归日常生活。
家庭成员之间多沟通，做好
情绪疏导，对于心理负担较
重的患者，多与家人谈心。

2.寻找爱好
适当参与体育锻炼或培

养兴趣爱好，调整心态，消除
对癌症的焦虑情绪，增加社
交，提高生存意志。

3.积极社交
患者可以积极参加社会

上的抗癌康复组织。不但可
以与病友互相分享、讨论抗
癌心得，减少肿瘤患者的孤
立感，还能够从患者康复组
织的活动中获得康复指导。

而关于患者居家时的生
活习惯，我们有以下建议：

康复期居家该吃什么，
怎么吃？很多患者对“发物”
有诸多忌口。其实“发物”是
一种民间说法，与肿瘤的关系
有待考证。患者不可因为过
度忌口，而导致营养不良。应
确保适量肉类、蛋类、奶制品、
蔬菜、水果，保障蛋白质、维生
素、矿物质、脂肪的均衡摄
取。其中蛋白质的摄取对大
部分肿瘤患者的康复非常重
要，肉类、鱼类、鸡蛋、牛奶都
是优质蛋白质的来源。适当

进食粗粮，如燕麦、玉米等。
对于食欲下降的患者，

可以少食多餐，例如每天分
为4—5次进食，每次八分饱。

患者切勿胡乱服用成分
不明确或复杂的保健品；若
要服用保健品，建议先咨询
医生。若要制定个体化的饮
食计划，患者可以进一步咨
询专业的营养师。此外肿瘤
患者应限制酒精的摄入；尽
量限制生冷辛辣的食物。

康 复 期 居 家 能 运 动
吗？癌性疲劳是患者发生与
癌症或癌症治疗相关的生
理、情感或认知上的一种持
续性的疲劳感。适当运动可
以帮助患者缓解这种疲劳。

康复期居家该怎么运
动？适量：适量、规律运动：
不宜过量运动，量力而行。

适温：注意气候温度：避
免高温或寒冷天气在户外运
动，避免雾霾天气在户外运动。

康复期有哪些居家运动
方式？有氧：常见例如步行、
慢跑、游泳、乒乓、健康操
等。有氧运动，对肿瘤患者
的体能状态和部分肿瘤患者
肺功能康复有所助益。个体
化的运动方案，须咨询专业
人员。时长：建议运动时间维
持20分钟以上，心率监测控
制在120—140次/分钟。

注意：餐后不宜直接运
动，应该休息30分钟。运动
前需要热身至少5分钟。

（本栏目由山东省老年
学与老年医学学会协办）

肿瘤患者如何提高日常生活质量
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《看图猜成语》：
1、出神入化；
2、开天辟地；
3、空空如也；
4、哭笑不得；
5、乌合之众；
6、先礼后兵。
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