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如今，随着人们的工作压力加
大和生活习惯变化，患颈椎、腰椎疾
病的情况较为普遍，颈椎、腰椎疾病
在医院门诊已经属于常见疾病。

其实，颈椎、腰椎疾病来临之
前，身体都会给出“提醒”或“预
警”。日前，记者采访了滨医附院脊
柱外科主任耿晓鹏，请他为广大市
民解读颈椎、腰椎常见疾病的发病
原因和治疗方法。

出现疼痛或麻木感、眩
晕感，是颈椎、腰椎疾病来
临时身体发出的预警信号

腰椎、颈椎出现疾病时，最常发
出的“预警信号”是疼痛，但是疼痛
程度因人而异——有人剧烈，有人
轻微，也有人呈现慢慢加重的趋势。

“这种疼痛可能由某一个动作
诱发，也可能因为长久保持一个姿
势导致。”耿晓鹏说。疼痛是非常直
观的症状，引发的原因可能包括软
组织劳损、腰背肌劳损、轻型颈椎病
等。

耿晓鹏说，还有一种情况会出
现疼痛，就是扭伤，比如患者突然变
换身体姿势，导致腰部扭伤，继而出
现剧烈疼痛。还有很多患者长时间
行走后或者一觉醒来，会出现颈部、
腰部因剧痛无法自由扭动的情况。
这意味患者的腰椎、颈椎可能存在
劳损，或者身患小关节滑膜炎。

“颈部和腰部都是活动范围比
较大的部位，关节、血管、肌肉等结
构复杂，任何一个地方出现拉伤、
慢性伤，或者局部血液回流不好，
都会让患者感到疼痛、不适。”耿晓
鹏说。

身体发出的另一个“预警信
号”，是出现麻木感、眩晕感。事实
上，引发患者头晕、眩晕的原因有很
多，病情也较为复杂，既包括外科症
状也包括内科症状，患者需要通过
专业检查来查明病因。“还有些病人
会出现一段时间持续的疲劳感，这
需要患者到医院进行专业的检查，
排除是否是过度劳累引起的，同时
确诊是否患有颈椎、腰椎疾病。”耿
晓鹏说。

颈椎、腰椎疾病患者
应避免长时间处于低温环
境，让身体保持微微出汗
状态最好

当前，我市天气持续高温。面
对酷暑，空调房在给市民带来舒适
感的同时，也会让人体机能出现“迫
降”——本来在户外高温环境下，突
然进入到一个低温环境，会让我们
的身体发生自我保护反应。

“在炎热环境中，我们的血管会
扩张，以达到散热的效果。如果此
时突然进入一个寒冷的环境中，血
管就会快速收缩，带来的问题是体
温快速下降。”耿晓鹏说，一旦长时
间待在这种环境中，汗腺分泌会暂
停，颈椎、腰椎部位的组织结构会出
现僵硬。因此，无论中医还是西医，
都达成了共同的理念：不要让身体
有过度的变化，比如过冷、过热、时
间过长。

“出于对大多数市民身体健康

的考虑，我建议大家把空调的温度
调到27-28℃，这样既能提供较为
舒适的环境，也能让身体保持汗液
的持续分泌，让身体处于微微出汗
的状态。同时，要及时补充水分。”
耿晓鹏说。对于长时间伏案工作者
而言，要注意经常变换一下姿势，不
要保持一个姿势太久。

“米字操”“放风筝”
“数星星”——这些日常保
健动作会让颈椎变舒适

在我们身边，很多人的颈椎、
腰椎都存在不同程度的不适。对
于这些群体而言，适当做一些能够
起到保健效果的健身操非常有必
要。

耿晓鹏说，脊柱是人体灵活性
非常强的部位，也是非常容易受伤
的部位。要想保证颈椎、腰椎正常
运转，就应该让这两个部位保持生
理功能。对颈椎、腰椎而言，每一个
放松的动作都应该确保两点——缓
慢、舒展。

“适当练一下瑜伽，会让我们的
身体变得更加舒展和平衡。”耿晓鹏
说。对于更广泛的人群而言，还有
一种简单易学的“米字操”效果也很
好。“‘米’字只有六笔，我们把头当
作‘笔尖’，缓慢舒展地在空中书写
这个‘米’字即可。”耿晓鹏说，经常
做一下“米字操”，对颈椎的保健效
果非常好。至于腰椎的保健，“米字
操”同样适用，只需要我们把上身当
成“笔尖”即可。

另外，还有两个动作同样可以
放松我们的颈椎。“我们在观察颈椎
不舒适患者的影像片子时，会发现
他们存在不同程度的颈椎反曲和强
直。而‘放风筝’‘数星星’这两个动

作，能够有效对抗反曲和强直。”耿
晓鹏说，“每天晚上去仰望一下星
空，坚持几分钟时间，大约数200颗
星星就行，我们的颈肩就会觉得很
舒适。”

腰椎间盘突出通常保
守治疗即可，只有出现三
种情况才需要手术治疗

当前，腰椎间盘突出是常见的
疾病，病因为椎间盘突出压迫神经，
导致患者出现腰疼腿疼。那么，得
了腰椎间盘突出，是否需要做手术
呢？

“对于采取何种方式治疗腰椎
间盘突出，我们的依据是手术指
征。对于比较轻症的患者，我们尽
量保守治疗。一般的治疗时间为三
周到三个月。”耿晓鹏说。但如果出
现以下三种情况，则需要进行手术
治疗：第一种是患者出现腰疼、腿
疼、神经损害指征，皮肤感觉减退、
肌肉力量下降，并且有加重趋势；
第二种是患者疼痛剧烈，且不仅仅
是纯粹的腰疼剧烈，而是下肢的放
射性疼痛剧烈，无法完成肢体动
作；第三种是患者得了马尾综合
征，即椎间盘突出压迫到马尾神
经，影响大小便，那就必须要立即
执行手术。

“对于腰椎间盘突出的患者，通
常只有出现上述三种情况，我们会
建议必须手术治疗。因此，其他情
况的患者大可不必太过紧张，采用
保守治疗即可，要注意保证休息，不
要久坐久站，不要保持一个姿势时
间过长，不要猛烈、剧烈地动作或者
负重，在运动前热身、运动后拉伸。
不到万不得已，不必手术。”耿晓鹏
说。

滨医附院脊柱外科主任耿晓鹏：

及时接收“预警信号”科学防治颈椎腰椎疾病
滨州日报/滨州网记者 葛肇敏 通讯员 张莹莹

今年以来，滨州市卫生
健康系统积极开展以“家医
服务惠万家·健康相伴你我
他”为主题的送家庭医生服
务“四进”活动，围绕全人
群、全周期、全方位健康服
务，在拓展服务主体、优化
服务方式、完善服务模式
方面下功夫，以家庭医生
服务点为工作切入点，完
善网格设置、优化巡诊服
务，打通群众就医的“最后
一公里”，取得较好的社会
服务效果。

截至目前，全市共设置
家庭医生服务点 325 处，实
现基层医疗机构辖区全覆
盖。图为家庭医生团队入
户随访。（滨州日报/滨州网
通讯员 摄影）

淄博市高青县16岁的花季女
孩小樊，患白癜风多年，因四处盲
目求医、治疗不当，花了十几万元
也没有治好病，家庭因病致贫，没
钱再继续治疗。看着白斑已扩散
到头面部等暴露部位，美丽梦想破
灭，女孩整日以泪洗面，对未来忧
心忡忡。

了解到华海白癜风医院开展的
“美丽笑脸中国行”救助贫困白癜风
患者公益活动后，小樊决定向活动
主办方求助。华海白癜风医院院长
成爱华了解小樊的情况后深感同
情，觉得如果不帮女孩一把，她以后
的人生可能就毁了。

于是，成爱华和活动组委会商
议后，决定将小樊纳入免费救助范
围。6月23日，小樊怀着美好的憧
憬，在母亲的陪伴下来到华海白癜
风医院，开启了康复之旅。

女孩患上白癜风，不
仅久治未愈，还逐渐扩散，
愁坏了父母、拖累了家庭

每个女孩都有一个追求美丽的
梦想，但对于小樊来讲，这个梦想却
变成了一种奢望。自2018年开始，
她的腹部出现白斑，不久扩散到额
头、脖子等暴露部位，白斑面积也越

来越大。俗话说，病在儿身，疼在娘
心。虽然白癜风不疼不痒，但可怕
的是具有毁容性。看着女儿的容貌
一天天受白癜风侵蚀，可愁坏了小
樊的父母。

患病五年来，小樊的父母不知
带她跑过多少医院，淄博、潍坊、济
南等城市治疗白癜风医院基本都去
过了，前后花了十几万元，不但没有
治好病，反而白斑越来越严重。小樊
的家庭本来就不富裕，再加上常年为
其治病，一个原本正常的家庭就这样
被拖垮了，不仅家里没了积蓄，而且
还负债累累。后来，小樊也因为家庭
无力承担费用而放弃了治疗。

随着年龄增长，小樊越来越在
乎自己的容貌，她每天都因为自己
身上的白斑愁眉苦脸。由于身边人
对这个病不了解，很多要好的同学
和朋友误以为白癜风传染，所以也
不敢和小樊来往，这让她变得十分
孤独，每天都感到压抑和痛苦。

爱心医院为白癜风女
孩送去福音，院长成爱华
亲自为其制订个性化治疗
方案

就在小樊一家人迷茫无助之
际，他们在网上偶然看到一条新闻，

了解到华海白癜风医院正在开展
“美丽笑脸中国行”救助贫困白癜风
患者公益活动。

经过一番打听，小樊一家了解
到华海白癜风医院的好口碑，而且
医院非常有爱心，经常开展义诊等
公益活动。其间，他们还联系到华
海白癜风医院刚刚免费救治成功的
江苏淮安青年患者小刘。小刘告诉
小樊，华海白癜风医院仅用了一个
多月的时间，就让其面部白斑消退
了90%以上。这个消息让小樊一
家人感到非常震撼，仿佛找到了救
命稻草。

随后，小樊的母亲立即与医院
取得联系。一开始，娘俩以为所谓
的救助活动只是医院做宣传的噱
头，没抱太大希望，没想到在向医院
说明了病情和家庭状况后，医院很
快回复了他们，同意给小樊免费救
助，这让小樊一家人十分惊喜。

6月23日，母亲带着小樊一大
早就赶到滨州。来到华海白癜风医
院后，医护人员的热情接待消除了
母女俩心头的雾霾。详细检查病情
后，成爱华亲自为小樊制订了个性
化的治疗方案。

住进病房后，小樊还见到了在
网上联系的病友小刘。在亲眼看到
他恢复的状况后，小樊看到了恢复

的希望，她和母亲终于放下心里的
包袱，露出了久违的笑容。

救助一个患者，就是
挽救一个家庭

成爱华告诉记者，小樊目前刚
刚16岁，正是爱美的年纪，也正面
临进入高中学习的成长阶段，如果
白癜风治不好，今后她的学习、婚姻
和社交都会受到严重影响。治疗方
案确定后，华海白癜风医院医护团
队将首先把让小樊感到最痛苦的部
位——脸上的白斑尽快治好，让她
重新恢复自信，也让其家庭看到未
来的希望。

据了解，白癜风是一种毁容
性疑难皮肤病，因大多数人对该
病存在传染、治不好等认识误区，
常常使患者遭受歧视，形成巨大
的精神伤害。华海白癜风医院发
起“美丽笑脸中国行”救助贫困白癜
风患者公益活动的目的，就是想通
过开展公益活动，让人们关注白癜
风病、关爱白癜风患者，认识到白癜
风并不可怕，只要选择正确、坚持科
学治疗，一定能彻底康复。同时，医
院也想帮助更多的贫困白癜风患者
治好病，为他们创造一个温暖和谐
的生存环境。

华海白癜风医院“美丽笑脸中国行”救助贫困白癜风患者公益活动再送福音

院长亲自制订方案 助贫困女孩“换新颜”
滨州日报/滨州网记者 郭刚 通讯员 张振远 刘俊亮

家医服务惠万家 健康相伴你我他

盛夏来临，随着皮凉席市场
迅速增长，一些质量低劣的皮凉
席商品混入市场。中国消费者协
会联合中国皮革协会提示，购买
皮凉席认准头层皮革和“真皮标
志”证明商标，消费者切勿贪图小
便宜，购买低质低价的皮凉席。

辨别头层牛皮，认准
“真皮标志”证明商标

皮凉席与其他皮革制品不
同，长期与人体皮肤直接接触，对
透气性要求高。目前，皮凉席的
行业标准《QB／T 4204－2011
皮凉席》要求皮凉席的主体材质
必须是头层皮革，因为头层牛皮
保留了粒面层结构，皮面平细，且
皮革中天然的胶原纤维成网状编
织，细致紧密，赋予皮凉席优秀的
亲肤性能和触感，以及良好的透
气性和透水汽性。

一些厂家为了拉低价格，用
剖层皮代替头层皮，剖层皮是粒
面层以下相对较为疏松的“网状
层”，蛋白纤维粗糙且疏松，表面
需要覆以PVC、PU等树脂材料进
行加工，皮面涂层厚，透气性差。
更有甚者，厂家为了降低成本，剖
二层甚至三层，又被称作二层革、
三层革。

消费者在购买皮凉席时，无
论是线下还是线上购买，都要选
择正规商家，选购知名度较高、消
费者评价较好的品牌和产品。由
于普通消费者很难辨别头层牛皮
和剖层皮，中国皮革协会自2020
年开始在皮凉席产品上推广使用

“真皮标志”证明商标，消费者在
难以分辨皮凉席材质的情况下，
可以选择使用“真皮标志”证明商
标的产品。

切忌片面追求牛皮
完美

一张皮凉席一般采用1.5张

牛皮制成，受牛皮的尺寸、形状特
点限制，通常要进行拼接，在皮凉
席上可能会出现拼接痕。皮凉席
使用天然材料牛皮加工而成，牛
在自然环境下生长，遇到蚊虫叮
咬、灌木扎伤等情形时，可能会存
在不同程度的伤疤。

皮凉席行业标准《QB／T
4204－2011 皮凉席》规定，可以
有少量的不影响产品的内在质量
和使用的轻微瑕疵，不明显处允
许有分散的小结疤、小糙斑，业内
人士常称“无伤不真皮”。市场上
的高端产品为保留皮凉席天然特
质和透气性强的优势，不会用厚
涂层遮盖疤痕，多采用专业工艺
修复，甚至有的在背面保留其疤
痕痕迹。

皮凉席需要定期、专
业保养

皮凉席和其他真皮制品一
样，需要定期、专业保养（清洁、加
脂），保养得当可延长皮凉席的使
用年限。皮凉席保养也有诀窍，
消费者要详细咨询、充分了解产
品的售后服务知识，享受更加优
质的售后服务。目前国内一些知
名品牌也推出了定期护理、代为
保存、以旧翻新等服务。

日常使用中，千万不能用洗
衣粉或洗衣液进行清洗，最好用
拧干的温湿毛巾轻拭席面以清
除汗液，自然晾干；易出汗体质
的人群使用皮凉席时需增加擦
拭的频次，建议每晚采用温湿毛
巾擦拭。

换季的时候，用清水喷湿毛
巾，拧干后轻拭席面，待其自然晾
干，一定要干透，否则皮凉席容易
霉变。干燥季节应使用专业皮革
护理剂均匀涂擦皮凉席表面，稍
后用干净软布擦匀。

（新华社北京7月5日电 新
华社记者 赵文君）

夏季皮凉席如何选
中消协联合中国皮革协会为消费

者支招

穿衣锦囊
给宝宝穿轻薄、宽

松、透气的棉质衣物。
宽松的衣服既有利于宝
宝降温，防止起痱子，又
可以减少摩擦产生痒
感。

饮食锦囊
让宝宝多喝水，多

吃清淡易消化的食物，
少吃油腻和刺激性食
物。

家居锦囊
注意环境通风，避免过热，遇

到气温过高（环境温度30摄氏度
以上）时，可适当使用空调或者电
风扇降温（空调或电风扇不直吹
宝宝即可）。

夏天宝宝出汗量大，宝宝出
汗后，应尽快用细软的毛巾轻轻
吸干，及时用温水清洗，然后涂上
有干燥、收敛作用的去痱产品。

勤洗温水澡，避免使用过量
的沐浴产品，以免皮肤表面油脂
流失过多。

勤换衣物、枕巾和床单。

生活习惯锦囊
勤给宝宝剪指甲，避免宝宝

抓破皮肤导致感染。
对于小月龄宝宝，在炎热的

夏天，家长不要一直将其抱在怀
里，尽量让宝宝在床上或者爬行

垫上玩耍。
宝宝刚入睡时，可在其后脑

勺和后背下各垫一块毛巾，起到
吸汗作用，20—30分钟后换掉，以
便保持宝宝皮肤干爽，预防长痱
子。

治疗锦囊
大部分痱子为自限性疾病，

一段时间后就会消失。
轻微的痱子，只要让宝宝处

于凉快、通风的环境中，保持皮肤
清洁、干爽，进行一些简单的护
理，比如涂抹有干爽、收敛作用的
去痱产品，即可恢复。

对于起脓痱的宝宝，除了注
意保持皮肤清洁、干爽外，还需注
意预防继发性细菌、霉菌等感染，
如出现大面积红肿现象，要及时
带宝宝就医，切勿自行处理。

（稿件来源：滨州市中心医院
微信公众号）

宝宝夏天身上起痱子怎么办

“防痱锦囊”为您排忧解难

痱子是幼儿在夏季的常见病。由于幼儿皮肤娇嫩，汗腺尚未
发育完全，在高温天气里，汗液不能快速蒸发。而汗液潴留后引起
汗管破裂会导致汗液外溢，渗入周围组织后引起刺激，就会出现痱
子。

痱子一般分为白痱、红痱和脓痱三种：白痱，症状最轻，如果处
理得当，1—2天可愈；红痱最常见，好发于脸、颈、胸上部褶皱处，为
圆而尖、针头大小、呈密集的红色丘疹，有痒感；脓痱症状较为严
重，若不及时就医易感染，严重时可导致抵抗力下降，产生败血症
或引发其他疾病。

广大家长们，快来收藏这份“防痱锦囊”，让宝宝轻松健康度过
炎炎夏日。


