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运动调养

夏天气候炎热，人体出汗多，消耗大，因此锻炼时要注意，量宜小不宜大，时间宜短不
宜长，时辰宜早晚不宜中午，场地宜室内不宜室外，动作宜缓慢不宜急速，方法宜静养不
宜大动。做到循序渐进，劳逸结合。

颈椎或腰椎疼痛，做影像检查经常会查
出骨质增生，很多人便以为揪出了疼痛的

“罪魁祸首”。对此，咸宁市中医医院骨伤科
主任王明仁介绍，骨质增生本身不会引发疼
痛，而对有颈腰痛者，治疗的关键不是消除
骨质增生，而在于消除骨质增生周围的无菌
性炎症。

骨质增生本身不痛
骨质增生是人体自然的生理老化现象，

是人到25岁以后都会出现的退行性改变。
它是长期反复肌肉劳损引起局部磨损、破坏

及炎症反应，而使肌肉附着的骨头表面修
补、硬化，形成一层钙化物质。王明仁主任
介绍，骨质增生会不会引发身体不适，要看
是否压迫到神经根或脊椎。如果没有，就不
会产生让人不适的症状。如果骨质增生对
血管造成了压迫，就会出现头晕；如果骨质
增生刚好压迫到附近的神经根或脊椎，就可
能会出现腰部疼痛、僵硬、弯腰不灵活、肌肉
无力等症状。

对症处理可缓解
“就像强行消除面部随着年纪而增加的

皱纹一样，没有任何方式可以彻底消除、治
愈骨质增生。”王明仁主任表示，无症状的骨
质增生不用治疗。对有症状的骨质增生，真
正要治疗的是增生附近肌肉、筋膜或神经引
起的疼痛、酸胀。他认为，治疗的关键不是
消除骨质增生，而是消除骨质增生周围的无
菌性炎症。

如果患者有疼痛反应，可用消炎镇痛药
或封闭治疗进行对症处理，也可辅助采用热
敷、理疗等促进血液循环，小针刀减轻神经
压迫。王明仁主任称，外用膏药起的作用也
是活血通络，消肿止痛，而不是阻止骨质增
生的发生和进展。此外，其它疗法也可有助
于颈腰部的疼痛，如家中用热水袋热敷或者
艾灸患处，可通经活血并有止痛作用。按摩
与牵引也有助于局部肌肉的放松和缓解疼
痛。

避免长期剧烈运动
骨质增生是一种自然生理现象，但近年

来有年轻化的倾向。王明仁主任表示，办公
室白领、流水线的工作人员、空乘、金融工作
者、计算机族等长时间维持久坐、久站的同
一个姿势或是姿势不正确，更易发生颈腰椎
椎体边缘、小关节的增生。

若发生明显骨质增生，要进行适量运
动，增加肌肉力量。但要把握强度，避免长
期剧烈运动。王明仁主任提醒，长期剧烈运
动可使骨骼及周围软组织受力不均、负荷过
重，加重疼痛病情。他同时建议，市民一旦
发觉身体不适，应尽早到医院就医，以免延
误病情。

骨质增生并非颈腰痛“元凶”
□□记者记者叶子

15岁的小强进入初中后就没怎么长高
过，在平均身高一米七左右的男生里显得很
矮小。前不久，小强的妈妈带他去市中心医
院同济咸宁医院检查发现，小强脊柱长弯
了。

“发现脊柱侧弯，很多家长怪罪孩子，以
为是他们坐姿不正、长时间低着头弯着腰看
手机、玩电脑、长驼着背耸着肩走路、趴桌歪

颈懒散学习等惹的祸。”咸宁市中心医院脊
柱外科博士陈明介绍，事实上，姿势不良往
往只是脊柱侧弯的诱因，更多更典型的结构
性脊柱侧弯当中，七成是青少年特发性脊柱
侧弯，而其他三成则是脊柱胚胎发育异常导
致的先天性、神经肌源性、神经纤维瘤病并
发、间充质病变并发等。

脊柱侧弯往往发生在青春发育期，之后
快速发展，成年后更为严重。陈明博士称，
脊柱侧弯从18岁前都可能发生，其中以青
少年最常见，约占七八成，青少年通常在发
育期前发病，青春发育期进展很快。

“10-15岁时是高发和进展最快的时
期，男孩、女孩的发病几率相等，但女孩的脊
柱侧弯弧度容易加重。”在陈明博士看来，这
个年龄段虽然是脊柱侧弯的高发时期，但也
是治疗的“黄金期”。

“现在很多孩子和父母怕治疗耽误学习
时间，往往会拖延治疗，其后果反而更严
重。”陈明博士说，也有不少家长会觉得侧弯
不严重，往往就掉以轻心。而一旦拖延治
疗，这期间孩子的侧弯很可能会加重，导致

本来不需要进行手术的弯度，就变成必须要
动手术了。

日常生活中，家长也可自己在家定期帮
孩子检查是否患有脊柱侧弯。陈明博士建
议，家长可让孩子脱去上衣，背对着，双腿直
立，然后弯腰成90°，这时注意观察孩子的
背部两侧是否平，如果一侧较高，要引起重
视。或者是孩子站立时，先看其两肩是否一
样高，肩膀有没有出现倾斜，肩胛骨是否等
高，骨盆是否等高。特别需要提醒的是，对
于生长发育期、月经初潮的女孩，家长最好
一个月检查一次，不要偷懒。若发现背部、
两肩、肩膀、肩胛骨、骨盆等部位出现一侧
高、一侧低，需要到医院照X片，找专业骨科
医生诊断。

现在正值中小学生暑假期间，是孩子们
一年中最快乐的时光。陈明博士提醒，在让
孩子尽情度假的同时，父母也应关注孩子的
脊柱健康，因为很多脊柱畸形在青少年期间
都有一定的表现，而早期发现可以早治疗，
避免加重导致治疗延误，影响孩子的身心健
康。

孩子腰板挺不直 或是脊柱侧弯
□□记者记者叶子

26 岁的市民小林前几天与好友踢足
球时不慎肌肉拉伤，原本以为在家用冰敷
两天就会痊愈，没想到第二天起床后肌肉
酸痛到无法动弹。对此，湖北科技学院附
属第二医院外科主任赵正据称，受外伤或
是关节、肌肉不舒服时，到底是该热敷还是
冰敷，应视伤情而定。

“冰敷主要是让身体局部温度降低，皮
下的血管收缩，减少局部的血液循环，降低
血管的通透能力，达到降低新陈代谢、止血

消肿的效果。”赵正据主任介绍，冰敷还可以
减轻因为受伤所导致的肌肉痉挛，避免组织
细胞的二次伤害。

而热敷则是让体温升高，血管放松，增
加局部的血液循环，加快受伤部位的代谢
速度，让发炎物质迅速排出，提升组织自愈
力。此外，热敷也可以让身体变软，增加软
组织的延展性，降低关节僵硬及肌肉痉挛
的几率，达到舒缓疼痛与放松情绪的效果。

“不管冰敷或是热敷，都有止痛的效果，

但如果使用错误，就有可能让伤情更严重，
甚至导致新的伤害。”赵正据主任提醒，如
冰敷时间过久，组织容易因冻伤而坏死；脚
扭伤后马上热敷，会让脚踝变得更痛、更
肿；热敷温度过高，导致皮肤烫伤等。

“冰敷或热敷的时机是以身体的实际状
况为主，不能只根据伤后的时间来算。”赵正
据主任介绍，一般来说，急性发炎或是刚受伤
的时候要冰敷，而慢性发炎或受伤过了急性
期后要热敷。简单地说，身体酸痛部位如果

有明显的红、肿、热、痛，或者有明确的急性运
动伤害，就应该用冰敷。当发炎或受伤部位
已经不再肿胀或发红发热时，就可以热敷了。

“冰敷与热敷最好都不要超过20分钟。”
赵正据主任强调，身体脂肪较少的部位，如脚
踝、膝盖、手肘，敷的时间要在此基础上缩短，
并时常查看。感觉神经敏感或迟钝的人，血
液循环机能异常的患者，冰敷与热敷时更应
格外小心。如果身体有开放性伤口，或皮肤
对温度特别敏感，应避免冰敷和热敷。

国家疾控中心督查组到嘉鱼县

督查血防工作

本报讯（记者 叶子 通讯员 周文
广）7月 20日，国家疾控中心寄生虫病
预防控制所应急办副主任曹淳力，同国
家血吸虫病监测点督查组到嘉鱼县开
展 2015 年上半年国家监测点督查工
作。

督查组现场查看了潘家湾镇整体
推进农村土地整治示范建设项目、林
业血防工程万亩竹柳基地建设等情
况，并就2015年嘉鱼县血吸虫病监测
项目工作的执行情况、任务完成情况、
保障措施及专项经费落实使用情况进
行了督导检查。并对督查组对嘉鱼多
部门共同开展血防综合治理工作的做
法给予了高度的评价，充分肯定实施
以控制传染源为主的血吸虫病综合防
治工作和疫情相关监测工作所取得的
成效。

据了解，长期以来，嘉鱼县始终坚
持实施“大血防”战略，把血防工作作为
一项重要民生工程，将新农村建设、农
业现代化以及水利工程、生态林业建设
结合起来，开展了一建三改、以机代牛、
水改旱、人畜查治病、疫情监测等综合
治理工作，有力巩固了血吸虫病传播控
制成果，血防阻断达标进程正有序推
进。

本报讯（记者 夏咸芳 通讯员 邓丽
娟）为完善无偿献血服务体系，加强血
站血液安全保障能力建设，积极推进血
站核酸检测工作，提高血站实验室检测
能力，2015年，市中心血站投入巨资建
设核酸检测实验室，实验室定于今年8
月建成并进入设备安装调试。

核酸检测技术（NAT）是一种新兴
的直接针对病原体核酸一种检测技术，
较目前我国血站系统通用的酶免检测
（ELISA）方法，具有更高的灵敏度和特
异性，可以有效缩短检测“窗口期”，从
而保证了血液质量安全。

截至目前，该站相继完成了核酸
实验室项目工程的立项、审批、设计、
评估、招标等工作。预计12月份前将
正式开展血液核酸检测工作。血站检
验科工作人员轮流外出进行核酸检测
资职培训，全部考试合格均已领取《全
国血站核酸扩增检测实验室技术》的
上岗证书。血站所有工作人员都接受
了核酸检测相关的知识培训，为正式
开展血液核酸检测做好知识和技能的
准备。

该站血液核酸检测试验的开展，标
志着我市血液检测水平的进一步提高，
这将大大提高我市临床用血安全，满足
我市广大患者安全用血的需求。
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