
B31

卫生常识

MARKET��INFORMATION

2024-10-23星期三 责任编辑 吉鑫 制作 吉鑫 电话：0351-�4048890

从颈椎到腰椎，脊柱外科的全方位守护

□

田野

妇产科手术后的护理要点

□

武亚坤

脊柱健康

ABC

：从日常习惯做起

□

赵富强

脊柱，被誉为人体的“第二生命线”，其健

康状态直接关系到整体的生活质量和身体健

康。 然而，随着现代生活方式的改变，脊柱疾

病的发病率显著上升， 成为不容忽视的健康

问题。

本文将从日常习惯出发， 为大家介绍脊

柱健康的

ABC

法则，帮助大家更好地保护这

条“生命线”。

A

：保持正确的姿势

坐姿：正确的坐姿应该是膝盖呈

90°

，大

腿与躯干呈

90°

，肘关节也呈

90°

。 同时，头部

应目视前方，避免长时间低头。选择一把符合

人体工程学的椅子，并配备合适的靠垫，以支

撑腰部。这样可以减轻脊柱的压力，避免腰肌

劳损和颈椎病。

站姿：站立时，应保持下巴稍回缩，腹部

微微收紧，骨盆稍微向前。如果需要长时间站

立，可以改为双脚一前一后“稍息”的姿势，以

减轻腰椎的压力。

睡姿：平躺时，可在膝盖下垫一个枕头以

保持膝盖的弯度；侧卧时，两腿之间加一个枕

头以减少椎间盘的压力。 选择合适的床垫和

枕头也至关重要，床垫不宜过软，枕头的高度

和宽度应适中，以符合颈椎的生理弯曲。

B

：培养健康的生活习惯

适量运动： 适量的运动可以增强脊柱的

柔韧性和稳定性。 推荐的运动包括瑜伽、慢

跑、游泳等，这些运动可以有效锻炼腰背部肌

肉，缓解脊柱压力。

合理膳食： 均衡的饮食对脊柱健康同样

重要。多摄入富含钙质的食物，如牛奶、豆浆、

骨头汤等，以补充骨骼所需的营养。 同时，减

少高糖、高脂食物的摄入，避免肥胖给脊柱带

来的额外负担。

充足睡眠： 良好的睡眠有助于身体机能

的恢复和脊柱的修复。保持规律的作息时间，

避免熬夜，选择舒适的睡眠环境，有助于提高

睡眠质量。

C

：注意细节，预防损伤

避免长时间保持同一姿势： 无论是工作

还是学习，都应避免长时间保持同一姿势。每

隔

1

小时左右应起身活动， 做简单的伸展运

动，缓解脊柱和肌肉的疲劳。

正确搬运重物：搬运重物时，应使身体尽可

能靠近物体，用臀腿部发力，带动腰背部或者上

半身发力。 同时，保持背部挺直，避免突然用力

或扭转身体。

定期体检：定期进行脊柱健康检查，可以及

早发现脊柱问题，并采取相应的治疗措施。特别

是对于有脊柱疾病家族史的人群， 更应重视脊

柱健康的监测。

总之，脊柱健康需要我们从日常习惯做起，

通过保持正确的姿势、 培养健康的生活习惯和

注意细节预防损伤， 共同守护这条“第二生命

线”。让我们从现在做起，为脊柱健康保驾护航！

（作者单位： 河南省开封市中医院）

在人体复杂的结构中， 脊柱无疑是支撑

生命活动的核心“支柱”。 它不仅是身体的骨

架，更是神经系统的保护屏障，负责传递大脑

与身体各部位之间的信息。从颈椎到腰椎，每

一部分都承载着重要的功能， 同时也面临着

不同的健康挑战。 脊柱外科作为骨科的重要

分支，致力于这一生命支柱的全方位守护。

颈椎：守护大脑与身体的连接

颈椎位于头部下方， 由七块椎骨组成，

是脊柱中最灵活的部分，但也是最容易受损

的区域。 随着现代生活方式的改变，长时间

低头看手机、电脑等不良习惯，导致颈椎病

发病率逐年上升。 颈椎病不仅会引起颈部疼

痛、僵硬，还可能影响大脑供血，导致头晕、

头痛等症状。 脊柱外科医生通过精准的诊断

和个性化的治疗方案，如牵引、理疗、手术

等，帮助患者恢复颈椎健康，保障大脑与身

体的顺畅连接。

胸椎与腰椎：支撑与保护的双重责任

胸椎和腰椎分别位于颈椎下方和骨盆上

方，共同承担身体的大部分重量。胸椎相对稳

定，主要保护胸腔内的器官；而腰椎则更加灵

活，以适应身体的各种运动需求。 然而，长期

的久坐、久站、弯腰等不良姿势，以及年龄增

长导致的退行性改变， 使得胸椎和腰椎成为

脊柱外科的常见治疗区域。 脊柱外科医生通

过先进的影像学检查，准确判断病情，采取保

守治疗或手术治疗，以减轻患者疼痛，恢复脊

柱的正常功能。

脊柱外科：精准治疗与人文关怀并重

脊柱外科不仅是一门科学， 更是一门精

密的艺术。它要求医生具备深厚的医学知识、

高超的手术技巧，以及对生命的敬畏之心。随

着医疗技术的进步，

CT

、

MRI

等影像学手段

的应用，使得脊柱疾病的诊断更加精确；而微

创手术、显微手术等技术的推广，则减少了手

术创伤，加快了患者康复速度。 同时，脊柱外

科医生还注重患者的康复和疼痛管理， 通过

制定个性化的康复计划， 帮助患者尽快恢复

健康。

预防与保健：守护脊柱健康的基石

除了专业的治疗， 预防与保健也是守护

脊柱健康的重要一环。 保持正确的坐姿、站姿，

避免长时间保持一种姿势； 参与有益脊椎的运

动项目，如瑜伽、太极、游泳等；合理膳食，多摄

入富含钙质和维生素

D

的食物；调整办公桌椅

高度，使用符合人体工程学原理的设备；减少背

包重量，控制工作、学习时间，避免连续长时间

的静坐或站立。 这些措施都能有效预防和减少

脊柱问题的发生。

总之，从颈椎到腰椎，脊柱外科以全方位的

守护，确保这根“生命支柱”的健康与稳定。让我

们从日常生活中做起，关注脊柱健康，共同守护

这根重要的生命支柱， 让每一天都充满活力与

生机。

（作者单位：河北北方学院附属第一医院）

妇产科手术后的护理是患者恢复健康的

关键环节， 它涵盖了多个方面， 包括饮食管

理、活动安排、日常护理、管路护理以及伤口

护理等。

本文将简要介绍这些护理要点， 帮助患

者及其家属更好地理解和配合术后护理。

一、饮食管理

妇产科手术后， 合理的饮食管理对恢复

至关重要。一般来说，术后

6

小时内需禁食禁

饮，以防误吸和呕吐。

6

小时后可逐渐进食少

量流质食物，如米汤、稀粥等。待排气后，可逐

渐过渡到半流质饮食，如稠粥、烂面条、肉沫

等。 排便后，可恢复正常饮食，但仍需避免辛

辣、油腻等刺激性食物，以免刺激胃肠道，影

响伤口愈合。

二、活动安排

术后活动安排应遵循循序渐进的原则。

术后

6

小时内， 患者需去枕平卧， 头偏向一

侧，以防呕吐物误吸入呼吸道。

6

小时后，可

适当垫枕头，翻身活动，或取半坐卧位。 对于

开腹手术及腹腔镜手术的患者，建议在

24

小

时后下床活动，以促进肠蠕动，预防肠粘连和

下肢静脉血栓的形成。 活动时应注意避免剧

烈运动，以免影响伤口愈合。

三、日常护理

术后日常护理主要包括保持个人卫生和

避免感染。患者需每日更换内裤，及时更换卫

生垫，以防阴道血性分泌物引起的感染。子宫

切除术后，应禁止性生活

3

个月（其他手术一

般为

1

个月）， 以促进伤口愈合和避免感染。

同时，患者需保持积极乐观的心态，与家人和

朋友多沟通，有助于身体的恢复。

四、管路护理

对于术后留置尿管或盆腔引流管的患

者， 需特别注意管路的护理。 应避免尿管受

压、扭曲、拉扯，以保持其通畅。引流袋内的液

体应由医护人员处理， 患者或家属不可自行

倾倒。 如发现尿管或引流管有异常，如堵塞、

脱落等，应及时告知医护人员处理。

五、伤口护理

伤口护理是术后护理的重点之一。 患者

应保持手术伤口的清洁和干燥，避免感染。如

发现伤口出现红肿、疼痛、渗液等症状，应及时

告知医护人员处理。在伤口愈合过程中，需定期

更换敷料，保持伤口敷料的清洁和干燥。对于血

糖较高或肥胖的患者， 应特别注意预防伤口脂

肪液化等并发症的发生。

综上所述， 妇产科手术后的护理是一个综

合性的过程， 需要患者及其家属的积极配合和

医护人员的精心指导。

通过合理的饮食管理、 活动安排、 日常护

理、管路护理以及伤口护理等措施，可以有效促

进患者的康复和减少术后并发症的发生。 希望

本文能为广大患者及其家属提供有益的参考和

帮助。

（作者单位：河北省固安县中医院）

焦虑症的识别与应对策略

□

赵凌宇

焦虑症，又称为焦虑性神经症，是神经症

中最常见的一种心理障碍， 主要表现为持续

的、过度的、与现实情境不相符的焦虑情绪。

它不仅影响患者的心理健康， 还可能对身体

健康产生负面影响。 本文将从焦虑症的识别

与应对策略两方面进行医学科普。

一、焦虑症的识别

1.

情绪症状：焦虑症患者常常出现无明

显诱因的紧张、担心和害怕，这种情绪往往与

现实情境不相符，且难以控制。患者常感到提

心吊胆，恐惧、忧虑的情绪持续存在。

2.

躯体症状：焦虑症常伴有植物神经功

能紊乱的症状，如心悸、手抖、出汗、尿频、呼

吸急促、口干等。 此外，患者还可能出现运动

性不安，如坐立不安、烦躁等。

3.

病程与影响： 焦虑症状通常持续存

在，影响患者的日常生活、工作和社交活动。

严重时，患者可能因无法忍受而反复就医，但

往往查无实据，造成医疗资源的浪费。

4.

特定类型：焦虑症可分为广泛性焦虑

和惊恐发作两种形式。 广泛性焦虑表现为长

期、无明确对象的焦虑；而惊恐发作则表现

为突发的、强烈的恐惧感，伴有濒死感或失

控感。

二、应对策略

1.

及时就医：焦虑症的诊断需由专科医

生进行，依据患者的病史、临床症状、体格检

查及必要的量表测查等。一旦确诊，患者应积

极配合医生的治疗建议。

2.

药物治疗： 常用药物包括抗抑郁药

（如帕罗西汀、氟西汀等）和抗焦虑药（如丁螺

环酮、坦度螺酮等）。 苯二氮

?

类药物（如地西

泮、阿普唑仑）也可用于临时缓解焦虑症状，

但需注意避免长期依赖。

3.

心理治疗：认知行为疗法（

CBT

）是心

理治疗中的首选方法， 通过帮助患者识别并

改变负面思维模式和行为习惯， 从而减轻焦

虑症状。 此外，支持性心理治疗、家庭治疗等

也具有一定疗效。

4.

生活方式调整：适当运动、规律作息、

情感宣泄等生活方式调整有助于缓解焦虑。

参加适量的运动，如跑步、游泳等，可以释放

紧张情绪；保证充足的睡眠，避免熬夜，有助于

改善焦虑状态。

5.

生物反馈治疗与放松训练：利用生物反

馈仪等设备， 帮助患者学习控制自己的生理反

应，如心率、呼吸等；通过深呼吸、渐进性肌肉松

弛等放松训练， 也有助于缓解身体紧张和焦虑

情绪。

6.

社会支持：争取家人、朋友的理解和支

持，建立积极的社会支持系统，对于患者的康复

至关重要。

综上所述， 焦虑症的识别与应对策略需要

综合考虑患者的具体情况和症状表现， 采用个

性化、规范化、系统化的综合治疗方法。

（作者单位：河北省赵县安济医院）


