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天气一冷，什么疾病都“缠上身”。感
冒、咽炎、鼻炎、胃痛……很多人知道，天冷
容易引起呼吸道和消化道疾病，但却忽略了
天气变冷也有可能伤到“骨头”。

颈椎“受凉”头昏眼花

32岁的王先生从事证券行业，长期伏
案工作，脖子渐渐出现不适感。他称，平时
坐直平视感觉不到有什么异常，但是一低头
或仰头时，脖子就出现剧痛。

起初，王先生以为像以往一样，回家冲
个热水澡，再注意一下坐姿就会有所好转，

没想到这次疼痛持续不减，还伴有头昏眼花
的状况。

到医院检查，结果让王先生很意外，因
为不注意颈部保暖，让他的颈椎出现了问
题。

注意保暖 补充钙质
记者从咸安区浮山社区卫生服务中心

了解到，最近出现颈椎不适的患者数量明
显增加。咸安区浮山社区卫生服务中心医
生叶高旭表示，近日前来就诊的颈椎病患
者，有三分之一都是因为保暖工作没做好
而导致患病。

据了解，颈椎发病跟天气变化有很大关
系，长时间的冷风刺激会引发颈椎疲劳，甚
至诱发潜伏的颈椎问题。同时，年轻人颈椎
病的发病率也在逐年上升，甚至出现了十几
岁的小病号。

叶高旭建议，天气冷时，颈椎病患者除
了要穿高领衣、戴围巾外，平躺时还要注意
枕头保持颈曲的弧度，不能呈斜坡状，床也
不宜过软。另外，最好多吃含钙类丰富的食
品及蛋白质，以帮助修复骨骼、肌肉韧带等
组织。多吃维生素含量高的食品，可缓解疼
痛、解除疲劳。

很多人都知道冬季吃膏方是补身体的好
方法，殊不知，吃膏方也是十分有讲究。咸宁
市中医院治未病科主任王先锋称，膏方并不
是直接就能吃，在吃之前要先吃“开路药”。

膏方不能一开就吃

王先锋称，一般医生在给病人开膏方之
前，都会让病人先服用一些具有调理作用的
药物，这些药也就是人们常说的“开路药”。

开路药是一些什么药物，它又有什么作
用呢？王先锋介绍，开路药就好比是大军打
仗的先行官，起到扫除障碍，保证大军顺利到
达目的地的作用。

服用膏方药的目的就在于进补、强壮身
体、调整体内阴阳平衡。但并不是每一个人

都能一下子适应膏方药，而开路药就可以调
整机体的内外环境，为膏方药补益作用的发
挥创造良好的机体条件，使服用的膏方药能
被充分地消化吸收。

开路药有助膏方吸收

王先锋介绍，他曾经遇到一个患者，根据
他的症状来看需要服用具有温阳作用的膏方
药，但同时这个患者又有胸闷、食欲不振，大
便溏薄，舌苔白腻等症状。

从中医理论来讲，该病人除了阳气虚
弱，还有湿困脾胃的情况。在这种情况下，
就不适合马上服用膏方药，因为患者食欲
不佳，服用膏方药不容易消化吸收，况且大
便溏薄泄泻也不能接受补益药物，更有可

能因为服用滋腻的膏方药后，使湿困脾胃
的情况更加严重，反而加重了病情，症状更
加明显。

这样就必须用开路药，先解决这些问
题。像这种湿困脾胃的情况就要以理气化
湿，健脾胃，助运化的药物为主，如广陈皮、制
半夏、厚朴、炒枳壳、苍术、茯苓、山楂、六曲等
药，等症状改善以后再给病人开出膏方药进
行调补。

可试探身体能否受补

“开路药一般需服用1至3周，有的病人
可能需要更长的时间。”王先锋称，服用开路
药以后，经医生再次仔细的望、闻、问、切诊察
以后，确定病人的机体状况已经适应了服用

膏方药了，然后再给病人开具一张具有全面
调理功能的补益方剂，正式开始服用膏方药。

有的病人身体情况极度虚弱，气血阴阳
各方面都受到损伤，此时，不可求功心切，给
予大剂量的补益药。

从中医学角度来看，极度虚弱的人可能
“虚不受补”，一下子进入大量的补药，可能会
适得其反，影响机体内部的运转功能，加重病
情。此时医生也应开一些药物以开路试探，
这些药物一般是补益力较轻的方药，如党参、
白术、麦冬、玄参、花粉、全当归、茯苓、薏米
仁、甘草等，如病人服用这些药物后无明显不
适，并情况略有好转，就说明病人机体状况可
以接受进补，然后再用大剂量补益膏方药。
如服用开路方后病情反而更差，说明病人尚
不能接受膏方补药，不能盲然进服膏方。

服用膏方前先服“开路药”
帮助发挥膏方作用

市民黄小姐每天上班的交通工具是一辆
电动车，去年冬天，因为骑车时没有注意保
暖，导致右边肩膀疼痛不已，并且活动受限。
到医院检查发现，黄小姐患上了肩周炎。咸
安区中医医院康复科主任杨伟表示，预防肩
周炎要从生活细节做起。

常运动多自检

“患上肩周炎的原因很多，不注意保暖和
运动过度是最常见的。”杨伟称，有些人长期
从事体力劳动，因为受力过重、过多，有可能
患上肩周炎。

40岁的贴砖师傅谢先生，最近总感到颈
肩背不适，但又没时间去检查。杨伟称，颈肩
背感到不适，可以先自己进行检查。

检查方法也很简单，面对着穿衣镜站
好，双手平伸向上缓慢运动，如果有一侧
手臂出现平举困难，并伴有肩关节疼痛，
就有可能患有肩周炎，要注意预防和治
疗。

杨伟建议，从事体力工作的人群，最好
经常对颈、肩、背部进行轻度按摩或保健式
刮痧，以保持循环。通常，可起到预防肩周
炎的作用。还要避免上肢长期剧烈运动，
以免造成肩部关节和肌肉损伤，成为患肩

周炎的发病隐患。最好在日常生活中适量
运动，特别是多做一些上肢伸展及扩展运
动。另外，还应注意对颈、肩、背部适当保
暖，尤其要避免运动后或这些部位有汗时
用凉水冲洗。

多甩手常按摩

平时有哪些小诀窍可以预防肩周炎呢？
杨伟称，甩手和按摩效果最好。

为防止肩关节肌肉、组织损伤，在做超
负荷运动时，应充分活动上肢，如甩手、做俯
卧撑动作。或者，用手做划圈、摸头、牵拉等

动作，只要坚持不懈，均能获得满意的疗效。
而按摩也是有效的方法之一。先用滚

法施于患者肩部内外上下，反复进行按摩
可促使肩部肌肉放松，增加血液循环。再
重点按患者肩关节压痛点，按摩 5—8 分
钟。牵拉抖动和旋转活动患肢，手力由轻
到重，活动范围由小到大，两手配合用力协
调、循序渐进。杨伟提醒，切勿操之过急，
充分活动后再将患肢被动上举，外展外旋，
内收内旋，在做每个动作时均会产生不同
程度的疼痛，须在患者尚能忍受的情况下
进行，每隔2—3天按摩一次，10次为一个
疗程。

寒风吹出肩部不适

冬季甩甩手 甩掉肩周炎

头昏眼花可能是“冷到骨头里”
不注意保暖颈椎病多发

我国发布睡眠指数

国人1/4睡眠质量不及格

2013 世界睡眠日暨中国睡眠指数
发布活动日前在京举行，调查显示，
2013年“中国睡眠指数”为64.3分，刚逾
及格线；中国人睡眠时长不少，但睡眠
质量不高。

调查报告显示，2013年，公众“中国
睡眠指数”得分为 64.3 分，刚逾及格
线。其中，四分之一的居民在睡觉这件
事上“不及格”；超九成公众的睡眠与

“良好水平”存在差距。不同城市之间
的睡眠状况差别较大。其中，中原城市
郑州以 65.4 分领衔排行榜，而东莞以
59.5分排名垫底。调查报告认为，中国
人睡的时长并不少，但睡得并不好。

调查还显示，有超过五成的中国公
众认为工作压力对自己的睡眠造成了
较大的影响，同时56.9%的公众表示生
活压力令睡眠受到影响；49.9%的中国
人起床后有疲惫感，14%的中国人凌晨
12 点尚未睡觉；15%的中国人入睡困
难。 （搜狐网）

咸安区中医院北门分院专家门诊咸安区中医院北门分院专家门诊：：
王有恒：湖北中医学院毕业，中医副主任医师。擅长治疗急慢性前列腺炎、前列腺增生、各种

非淋性尿道炎等泌尿系感染性疾病。
沈国胜：湖北中医学院毕业，中医副主任医师。擅长治疗肝病、肾结石、泌尿系结石、脾胃病。

对各种肝病、特别是乙肝大小三阳治疗有疗效。
专家门诊时间：周一至周五全天 健康热线：8314538 13972852796


