
2023 年 9 月 1 日 星期五 健康3

经常经常落枕，是颈椎有问题吗？

秋冬季节 警惕轮状病毒
秋冬季节，昼夜温差逐渐增大，临床多发婴幼儿秋冬季腹

泻。地区第一人民医院儿童诊疗中心儿三科副主任阿孜古

丽·阿不都瓦依提提醒，秋冬季婴幼儿腹泻，要警惕轮状病毒

的危害。

阿孜古丽·阿不都瓦依提介绍，轮状病毒是引起婴

幼儿严重腹泻的主要原因，主要通过粪口传播，也可通

过密切接触传播或经呼吸道传播。秋冬季是轮状病毒

流行的高峰季节，感染后起病急，主要临床表现为腹

泻，粪便呈蛋花样或水样便，可有少量黏液、无脓血、无

腥臭味，多数伴有发热、呕吐等。部分重度腹泻患儿，

容易出现脱水、酸中毒及电解质紊乱等并发症。

“轮状病毒是儿童重症腹泻的最重要病原，具有

很强的传染性，多发生在5岁以下儿童，尤以6到24月

龄婴幼儿居多。”阿孜古丽·阿不都瓦依提表示，轮状病

毒腹泻是一种自限性疾病，一周左右可自愈。该病无特

效药，家长千万不要盲目给孩子服用抗生素（合并细菌感

染者除外），也不宜盲目使用止吐或止泻

药。如有严重腹泻、有脱水症状的患儿应及

时到医院诊治。

如何预防轮状病毒？阿孜古丽·阿不都瓦

依提表示，目前临床上还没有治疗轮状病毒的特

效药，孩子需要靠自身免疫力对抗病毒。因此，保

持良好的日常卫生习惯是防病关键，平时要注意个

人卫生，勤洗手，儿童餐具、玩具等物品要定期消毒；

在轮状病毒感染高发期，要避免去人群聚集的地方或

与有咳嗽、腹泻、发烧、呕吐症状的孩子密切接触；若学

校有小朋友感染轮状病毒，出现腹泻、呕吐等症状的孩

子应及时就医，同时学校内的物品要进行严格消毒。

此外，阿孜古丽·阿不都瓦依提提醒，接种疫苗是

预防轮状病毒感染的有效手段，应该从宝宝6周龄开始

尽早接种轮状病毒疫苗，以便在感染之前给宝宝提供相

应的保护。 （本报记者 吴智萍 通讯员 曹瀚文）

“ 秋 乏 ”来 袭 如 何 应 对 ？
肝脏是人体非常重要的器官，养好肝脏，

让其发挥应有的功能，对身体健康至关重要。

肝脏具有合成、代谢、解毒、防御等功能，

相当于人体的“化工厂”。合成是指肝脏负责合

成白蛋白、凝血因子等人体必需物质；代谢是指

肝脏负责代谢糖、脂肪、蛋白质等物质带来能量；

解毒是指肝脏将机体代谢过程中产生的有害物质

转化为无毒或者溶解度大的物质排出体外；防御是

指肝脏所包含的大量吞噬细胞能够抵御细菌等外界

物质侵入人体。当肝脏出现问题时，肝功能将受到不

同程度的影响。由于肝脏是人体最大的消化腺，最常

见的表现是食欲下降，并伴有疲劳、感冒等症状。

哪些不良习惯会影响肝脏健康？
过量饮酒。酒类饮品中所含的乙醇对肝脏细胞有直接

的损伤作用。长期大量饮酒，会逐渐发展为脂肪肝，进一步导

致肝硬化。对有慢性肝病的患者来说，戒酒是第一位的。

熬夜。熬夜是常见的不良习惯。不管是中医还是西医，

都不建议熬夜。夜间，肝脏本应休息以进行细胞修复，熬夜则

让这一状态不能完成，久而久之必然损伤肝脏功能，也就是中医

所说的熬夜伤肝阴。很多职业需要夜班，这种情况下，可以采取

一些措施，尽量减少熬夜对肝脏的损伤，如防寒保暖，减少机体热

量消耗，同时食用养肝护肝、药食同源的饮食，如枸杞菊花水、银耳

莲子粥等。此外，在熬夜的前后几天，避免饮酒、食用辛辣刺激油腻

的食物，避免高强度的运动锻炼，最大程度减少熬夜对肝脏的影响。

生气。生气对肝脏也是有影响的，中医称为“怒伤肝”。因为生气时

人体保持高度紧张兴奋状态，肝脏小动脉血管会出现紧张收缩，影响肝脏

正常血流量，导致肝脏供血供氧减少，从而影响肝脏正常发挥功能。

劳累。劳累也会伤肝，中医讲“劳则气耗”。在过于疲劳的状态

下，人体产生的大量乳酸等物质，需要通过肝脏来代谢。一旦这些

物质超出了肝脏负荷，肝脏的正常功能就会受到影响。

因此，要避免伤肝行为，让肝脏在轻松愉快的状态下工作。

常见的肝病有病毒性肝病、酒精性肝病、代谢性肝病、药物

性肝病、自身免疫性肝病等。病毒性肝病以乙肝居多，另外还

有丙肝、甲肝、戊肝等。随着生活条件的提高，酒精性肝病和

代谢性肝病发病率越来越高。酒精性肝病是过量饮酒导致的。代谢性肝

病比如脂肪肝，是人们没有控制好饮食或饮食不合理造成的。药物性肝

病主要是因为使用了伤肝药物。自身免疫性肝病是因为免疫系统不能

识别自身组织器官，对肝脏发动攻击，形成了自身免疫性肝病。

中医强调人与自然相应，其中的一个重要内容就是养生要与四季

相应，养肝也是如此。中医认为四季的简要特点是“春生夏长，秋收

冬藏”，人体的状态也应该与自然“生长收藏”保持一致。《黄帝内经》

认为，“夏三月”应该“夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英成秀，

使气得泄，若所爱在外”。意思是夏天时可以睡得略晚一些，仍然

需要早一点起床；不要因为夏天过于炎热而不进行正常活动；调

整因夏天天气闷热带来的不良情绪，让人的精神像自然界万物

一样茂盛生长、蓬勃向上，从而使身体生长之气得以顺畅，不

良气机得以调节。这样才能保证肝脏健康。在此基础上，规

避容易影响肝脏的不良习惯，注意作息规律，运动有度，饮

食合理，就是对肝脏的保护，也会在最大程度上减少或避

免肝脏疾病的发生。 据《人民日报》
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如何应对带状疱疹神经痛？

进入秋季后，天气由热转凉，很多人会出现疲劳、困倦、

提不起精神等症状，这就是人们常说的“秋乏”。为什么会出

现“秋乏”的症状？如何缓解？地区中医医院治未病中心副

主任邓春丽就此进行了详细讲解。

“‘秋乏’其实是阴阳失衡的表现，中医理论认为，人体是

一个阴阳平衡的整体，秋季天气干燥，会伤到人的津液，造成

人的阴液不足，阳热旺盛，导致机体阳盛阴虚，人就会觉得乏

力、没有精神。”邓春丽表示，此外，随着气温逐渐降低，白天

时间变短，夜晚时间变长，导致秋季阳光照射少，从而使人体

生理节律紊乱和内分泌失调，出现情绪与精神状态的紊乱，

造成“季节性情感障碍”。

如何缓解“秋乏”？邓春丽表示，“秋乏”是一种自然现

象，适当调整生活方式，顺四时养生，“秋乏”可自然缓解。适

当的有氧运动可以增加身体的含氧量，助益情绪控制，人在

吸气时会让脑部细胞充满能量，使头脑清晰、思维敏捷，同时

还能够缓解压力，改善夜间睡眠质量。邓春丽建议，跑步、打

拳、跳绳、登山等运动，以促进人体的神经、心血管和呼吸系

统健康，起到解“秋乏”的效果。老年人可选择做操、快走等

运动，在锻炼骨骼肌的同时还能改善心肺功能。

邓春丽提醒，由于初秋时节早晚温差较大，运动时间不

宜太早，以免因寒冷的刺激，从而增加脑血管意外发生的可

能性。同时，还可以多晒太阳，适量增加阳光的照射，可以有

效抑制褪黑激素的分泌，改善人忧郁的心情，人在光线充足

的条件下进行活动也会调动情绪，增强兴奋性。此外，还应

适当进补，增加营养。秋季进补宜选用滋阴之品，如百合、芝

麻、秋梨、银耳、莲藕、杏仁等食物。适量增加优质蛋白质的

摄入，如鸡蛋、瘦肉、鱼、乳制品等。宜多吃碱性食物，如苹

果、海带、新鲜蔬菜、香菇、豆类等，中和体内的酸性物质，消

除疲惫。勿过食辛辣和过量饮酒，以防生内热而伤阴。

（本报记者 吴智萍 通讯员 张小容）
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近日，王先生一觉醒来突然感觉脖子一

侧酸胀、疼痛，转头都困难，连带着一边的肩

膀疼了起来，这已经是他第三次落枕了。

于是，他来到地区第一人民医院一探究竟。为

什么会经常性落枕？落枕是颈椎有问题吗？

“落枕，学名叫颈部肌肉痉挛，是急性的

颈部软组织损伤。落枕最常见的表现就是睡

前没有任何异常，起床后脖子感觉疼痛不适，

一般为单侧疼痛，当身体由平躺改为站立时，

疼痛加剧，甚至会导致肩膀和后背的疼痛，脖

子不能自由转动，严重时低头和抬头也可能

会有困难。”地区第一人民医院骨二科副主任

岳金鑫说，落枕并不能等同于颈椎病。一般

情况下，落枕的状态是暂时的，多数情况休息

3至7天可自行缓解。

为什么会落枕？岳金鑫表示，由于久坐、

长时间低头刷手机、长期伏案工作，颈部肌肉

长期在过度拉伸的位置上疲劳工作，以维持

头部的位置。时间长了，肌纤维容易发生痉

挛，逐渐失去弹性，处于一种“深度疲劳”的亚

健康状态。如果这时再遇上偶尔的睡姿不

当、枕头不适或者受凉、受潮，就很容易造成

落枕。如果落枕的症状反复出现，就要意识

到可能是长期不良生活习惯引发的颈椎疾病

的报警信号，要尽快就医诊断。

岳金鑫建议，如果偶尔落枕，在情况不严

重的情况下，24小时之内属于急性损伤期，可

采取冷敷患处15分钟，间歇15分钟，循环4

到5次的办法来缓解疼痛感，再根据症状决

定是否继续进行冷敷；落枕24小时之后，可

用热毛巾、热水袋、暖贴等热敷疼痛部位，以

此加快血液循环，缓解肌肉僵硬，进一步缓解

疼痛。但需要注意的是，冷热敷的时候要注

意温度的把握，防止二次伤害。

岳金鑫提醒，如果出现严重落枕，长时间

没有缓解，建议就医查明病因。落枕后，在没

有查清原因前，不冒然推拿，以免造成更为严

重的后果。

如何预防落枕？岳金鑫建议，日常生活

中要控制固定颈椎姿势的时间，一般一个姿

势20分钟左右后，要做一些耸肩、转头、伸懒

腰等颈部肌肉的自我拉伸，缓解肌肉僵硬。

特别是伏案工作的人群，要注意抬头、挺胸、

调整书本或显示器的角度，以此来预防颈椎

病。此外，还应该选择高度适宜的枕头，注重

颈部保暖和锻炼，少低头。

（本报记者 吴智萍 通讯员 曹瀚文）
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近日，65岁的李女士患上了带状疱

疹，经过一段时间治疗后，症状缓解了很

多，但疼痛感仍然明显，每天折磨得她不能

入睡。经诊断，李女士患上了带状疱疹后神

经痛。那么，什么是带状疱疹？为什么会发生

带状疱疹后神经痛？带状疱疹后神经痛如何

治？就相关问题，地区第一人民医院中医一科

（皮肤病）主任顾煜进行了详细讲解。

顾煜介绍说，带状疱疹俗称“蛇窜疮”，是一种

常见的皮肤病，是由水痘—带状疱疹病毒感染引起

的急性感染性皮肤病，首次感染通常发生在童年

期，感染表现为水痘。成年人可为隐性感染，当人

体免疫功能下降时，潜伏的病毒会被再次激活，大

量复制并沿着皮肤的神经分支部位表现出来，形成

带状疱疹，常伴有明显的神经痛。这种痛会叫人坐

立难安、夜不能寐，即便治愈后，也需要提心吊胆谨

防它“卷土重来”。

“很多人以为带状疱疹治好了就没事了，但这并

不意味带状疱疹带来的影响就随之结束。”顾煜表

示，带状疱疹愈合后可能会有持续1个月及以上时

间的疼痛，这是带状疱疹最常见的并发症—神经病

理性疼痛，表现为持续性疼痛，也表现为缓解一段时

间后再次出现。

当前，带状疱疹的发病率逐年上升，且患者

年龄越来越年轻化，40岁以上人群高发。即便是

身体健康的年长者，神经系统中也都潜伏着这种

病毒。

如何预防带状疱疹后神经痛？顾煜说，在出现

疱疹之前，应当在一周内进行标准化的抗病毒治疗；

在抗病毒治疗期间，如果疼痛程度较高，可以选择口

服止痛药，或者麻醉药皮下注射，减少神经痛；40岁

以上人群可以注射带状疱疹疫苗起到预防作用；平

时要保证充足的休息，避免过度劳累，适当地进行体

育锻炼，增强自身机体免疫力。同时还要保证膳食

均衡合理，保证每日摄入充足的蔬果、奶类、大豆以

及适量的鱼、禽、蛋、瘦肉摄入，少盐少油，控糖限酒。

（本报记者 吴智萍 通讯员 曹瀚文）

对于职场人群来说，久坐是“常态”。

坐多久算久坐，长期久坐对身体健康有哪些

危害？针对“久坐族”的高发问题，如何通过

科学运动，缓解身体疲劳？今天，地区疾控中心

健康教育科科长麦吾拉·麦麦提为您科普健康生

活方式。

麦吾拉·麦麦提表示，按照世卫组织的建议，每周

要运动三到五天，每次运动时间持续30分钟左右。动

起来，身体才能健康起来，对全身的各个系统循环都有好

处。“久坐族”更需要多运动，才能让大脑更好地休息，从而

能更好地工作。

“一般来说，每天坐姿超过6小时（可以间断），或者持续坐

姿超过2个小时，就算久坐，都对身体健康有影响。但是对久坐

的理解也因人而异，对于一些患病人群，比如患有静脉血栓的人

来说，这个时间还要缩短。”麦吾拉·麦麦提说，很多研究表明，久坐

对人体健康危害很大，对骨骼肌肉系统、血液循环系统、呼吸系统、消

化系统等都有影响，更与心脑血管病、糖尿病等慢性病密切相关。此

外，久坐还会引起全身的疲劳感，对心理健康也有影响。长期办公室久

坐的人更容易出现焦虑抑郁，因为工作的时候精神高度紧张，忽视了身体

的一些反应；等到放松下来的时候，就会感到头昏脑涨、腰酸背痛、浑身难

受。所以久坐“既累身，又累心”，不仅仅会引起身体的问题，还会引发心理

问题。

针对“久坐族”的高发问题，麦吾拉·麦麦提建议，个性化是科学运动

的重要标志之一，要注意运动的安全性、有效性和可持续性。选取的运

动方式要注意以下几个方面：一是选取自己感兴趣的运用，这样才能长

期坚持下去；二是要容易开展，运动方式要方便，尽可能不受场地等环

境影响。此外，还要注意运动的频率和时间、强度等。

麦吾拉·麦麦提提醒，即便坐姿对了，也要避免长时间久坐。

坐上1小时，就要起来活动一下，做一些伸展运动。

不方便运动的时候，也要尽量站起来，哪怕是随

意走几步，去喝一杯水也可以缓解肌肉紧张。

（本报记者 吴智萍 通讯员 沈新秀）

本版图片均来源于网络本版图片均来源于网络

（上接一版）包括别迭里烽燧遗址附近的乌什别迭里烽燧长

城国家文化公园和县城内的乌什别迭里烽燧长城国家文化

馆两部分，于今年4月底建成并投用。

建成后的乌什别迭里烽燧长城国家文化公园，已成为乌

什县文化地标建筑，是一个以文化人、以文育人、以文培元，使

各族干部群众的思想受到浸润、传承和弘扬中华优秀传统文

化、倡导和加强爱国主义教育的公共文化平台。

茫茫戈壁，驼铃声声。几乎每天都有游客驱车来到别迭

里烽燧遗址前，追寻千年历史文化，了解英雄戍边故事。

记者了解到，作为古军事遗址，别迭里烽燧是别迭里古道

必经之路，距别迭里山口45公里。别迭里山口，是扼守天山南

北别迭里古道的咽喉要地，汉西域都护府和唐安西都护府先

后在此建立军事设施和烽燧，无数战士在此守护边疆、保家卫

国。同样也是古丝绸之路中道上的重要驿站。2000多年来，

张骞、玄奘、李白等无数使者、商旅、历史名人穿越大漠戈壁，

行走在绿洲之间，经别迭里山口前往中亚沟通贸易、传递文

明，构成了古丝绸之路上最亮丽的风景。

烽燧绵延寂无声，烽火传讯映山河。“乌什别迭

里烽燧长城国家文化公园通过再现历史上别迭里烽燧

及边关情况，选取乌什历史上为国家利益守边卫土、浴

血奋斗的英雄故事，收录镌刻历代爱国诗篇和乌什诗

歌，让游客感受厚重的历史文化、强烈的爱国情怀，激励我

们永远跟党走，守卫祖国边疆，建设美好家园。”乌什县博

物馆馆长林彦飞说。


