
预防颈椎病 常做“米字操”

在义诊活动现场，还活跃着梁园区健康教育所的工作人员，他们
拉条幅，发资料，讲解健康知识，吸引了不少村民的目光。该所所长田
丽君告诉大家，要想预防颈椎病，没事时可以多做几遍“米字操”。“米
字操”是时下流行的一种颈部保健方法，即以头顶或下颌为笔头，用颈
做笔杆，朝8个方向活动，分别是左边、左上、上方、右上、右边、右后、后
方、左后、左边。这个8个动作一定要标准，求慢不求快，每次书写5~10
个字。做的时候要注意，从左到右，从前到后，做到横平竖直，每个动作
都要做到位，才能取得好的效果。

吕丽君特别提醒大家，这套“米字操”只适合健康人群或者是颈椎
比较疲劳的人，如果已经患有颈椎病，做了反而不好，所以要在医生的
指导下，合理利用这个保健方法。

文/图 晚报记者 宋云层 戚丹青

选对枕头很重要

活动现场，还有不少人咨询颈椎病的。李坤医
生说，颈部是人体最狭窄的部位，却又是人体最关
键的通道之一。如果把人体比喻成一个瓶体的话，
颈部称为“瓶颈”甚是确切。颈部上撑头颅，下连躯
干，功能特殊。它能在最小的范围内，承上启下，集
中通过人体的重要血管和主干神经，并传递各种

“信息”。因此，保护好颈部至关重要。在日常生活
中，人们玩电脑、看手机，低头屈颈的时候多，脖子
后面的韧带、肌肉总是被拉紧，时间一长，就容易感
到疲劳，得颈椎病的人也越来越多，选对一款合适
的枕头就显得非常重要。“有的人睡了一觉起来，不
但没有感觉到轻松，反而觉得脖子更加僵硬了，这
都是因为不合适的枕头导致的。”李坤说。

面对市场上琳琅满目的枕头，我们应该如何选
择呢？李坤说，健康睡眠应以仰卧时头与躯干保持
水平为宜，枕头置于颈后下，保持头部轻度后仰的
姿势；侧卧时则枕头宜与肩同高，这样可使颈肩部
肌肉形成放松状态。具体的枕头高度须根据个人生
理弧度、睡眠姿势和年龄而定。一般来说，3～6岁枕
高为3～6厘米，7～11岁为7～10厘米，14～15岁为
9～12厘米，成人一般为12～15厘米。枕头的长度一
般以超过自己肩宽10～16厘米为宜。理想的枕头形
状是中间低、周边高或前高后低，可维持颈椎的正
常生理曲线，起到放松、调养、保护颈椎等作用。目
前，市场上所销售的枕头种类繁多，形状往往是扁
平的，这样的枕头虽然外形美观，却不符合颈椎的
生理曲度。

“平时上班、开车，可以随时备一个 U 型护颈
枕，可以托颈衬肩、调平视角，减轻颈部和眼睛疲
劳，贴合身体曲线，保持与身体紧密贴合，对颈椎病
患者很有好处。”李坤这样提醒大家。

村民热烈响应

医生们刚一坐下，就有不少居民围
了上来，医生们建议大家如果没什么特
殊不舒服的，可以先量量血压。听了医
生的话，不少人开始忙着脱掉棉衣，外
联部主任郭燕制止了他们。她说，考虑
到天气寒冷，如果多次穿脱衣服容易感
冒，所以这次带了腕式血压计，只需要
把腕关节露出来就可以量血压了。专家
如此体贴，居民们乐开了花，自觉排队
等待。

居民林道周来到李坤医生面前，他
说，自己患有肘关节骨刺，感到肿胀、麻
木，伸胳膊的时候很疼，不能把胳膊完
全伸开，重一点的活都不能干，严重影
响了生活。李坤告诉他，骨刺患者平时
要多吃含钙高的食物，还可以用膏药贴
一贴，缓解一下疼痛。

72岁的邢大爷身高体胖，但医生们
却说他的上眼睑水肿厉害，身体已经出
现了一些问题。果然，他拿出厚厚的一
沓资料，李留霞主任看过后告诉他，他
的血压、血脂、胆固醇都很高，脑血管很
容易出现问题，平时生活一定要注意，
少吃油腻的食物，多运动。另外他还患
有戊肝，这个病并不像乙肝一样为大多
数人所知，但危害并不小。戊肝具有传
播快、发病重、死亡率高的特点，症状除
了有乏力、食欲下降、恶心呕吐外，还有
可能出现发热、黄疸、胆汁淤积、肝区疼
痛、大便色灰白、腹胀、腹泻等。李主任
还按压了一下邢大爷的肚子，发现肚子
肿胀，她说，邢大爷的病情已经发展到
必须尽快住院治疗的阶段了，但也不要
过于担心，因为目前戊肝相比其他肝炎
来讲，还是比较好治的，大部分 3 个月
内即可治愈。她还提醒肝病患者，治疗
肝病一定要去大型专业医院，及时接受
专业治疗，这样才不会耽误病情，肝病
治疗不同于其他疾病治疗，切勿有病乱
投医，治疗不当可能导致病情恶化。

一位姓徐的小伙子来到诊所，他告
诉记者，本来自己是来看感冒的，但看
见有专家在场，顺便看一下老是腰疼是
怎么回事。李坤先问他是从事什么职业
的，他说，徐庄村有不少开挖掘机的，自
己就是其中的一员。李医生诊断后告诉
他，初步考虑有腰椎间盘突出的可能
性，要到医院去拍张核磁共振的片子确
诊一下。“腰椎间盘突出并不是中老年
人的专利，司机长期坐着，如果腰部的
姿势不对，座位与方向盘的高度不协
调，或者腰骶部受到长时间的颠震，即
使是年轻人也容易得这个病。”李坤说。
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小诊所里来了大专家
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李留霞：主任医师，毕业于河南中医学院，学士学位。从事中西医临床20余年，曾在上海仁济医院进修。擅长糖
尿病及并发症、甲状腺疾病、内分泌代谢紊乱、内科急危重症疾病的诊断、治疗和抢救。

李坤：中医外科医生，工作33年，毕业于河南省中医学院。主治疮疡、乳腺病、周围血管病、皮肤病、肛肠病以及
风湿、类风湿性关节炎。是河南省乳腺病委员会委员、河南省中医外科委员会委员、河南省周围血管病委员会委员。

张磊：口腔科医师，本科毕业，曾在上海武警医院进修，擅长前牙美容修复、各类复杂牙拔除、颌面部创伤修复、
牙周病治疗等。

2016年12月28日，寒风刺骨，在连续低温的侵袭下，不少抵抗力弱的老人、婴幼儿开始出现不适症状。虽然天气情况不佳，但晚报义诊活动仍然正常进行，商丘市中医院的专家们早早
就来到了医院，查完房后，他们在外联部主任郭燕的带领下，急忙乘车赶往梁园区平原街道办事处徐庄村，这里的居民已经等候多时了。市中医院的专家们随后来到了位于锦绣路上的和
谐诊所，这里就是义诊活动的地点。“听说市里的专家要来给我们村民免费看病，从早上8点多开始，吃完早饭的村民就开始陆续来逛逛，看看专家来了没。”村民们这样告诉记者。


