
年轻白领为何易患颈肩腰腿痛？
如何预防并治疗这些慢性疼痛？6日，
记者就此采访了市中医医院康复科主
任刘良生。

患者日趋年轻化

从事财务工作的陈小姐今年34
岁，已经被腰颈部疼痛折磨了四年
多。“冬天一到，每天上班都得用热水
袋敷，缓解疼痛，不然没办法工作。”陈
小姐说。

据刘良生介绍，颈肩腰腿痛的发
病人群早已不只是老年人和长期从事
体力劳动的人，现在越来越多的中青
年白领都有这种毛病。颈肩腰腿痛已
成为发病率相当高的职业性疾病。显
然，这与长期坐着学习和工作脱不了
关系。

刘良生曾接治过一名31岁的年轻
人小何，作为某公司的操盘手，长期对
着电脑已是家常便饭，而且小何平时
喜欢玩手机，低头作业时间也比较长。

就诊的时候，小何主要表述就是
头疼欲裂，整个周末和上班的前两天
用止疼片都无法缓解，经过脑部核磁

共振等检查后，发现并没有特别的器
质性病变，唯一让刘良生觉得惊讶的
就是，小何的颈椎CT显示，颈椎已经
反方向弯曲，不仅没有正常的生理弧
度，而且几乎出现了逆反曲。

这张片子提示，小何是由于长期
姿势不当，引起的颈椎结构改变。其
主要症状是不能直立、头痛眩晕、视力
模糊、记忆力下降、颈肩酸痛、食欲不
振、反胃呕吐、下肢酸麻、行走困难等。

年轻人勿当“窝窝族”

为什么颈肩腰腿痛开始盯上年轻
人？

刘良生表示，患者越来越年轻主
要和现在年轻人的生活方式有关系，
其中又以颈椎、腰椎的患者居多，这与
长时间使用电脑，长时间伏案工作等
生活方式有着直接关系。

“不知道大家是否注意到，大多写
字楼里面的年轻人在吃饭等餐的时
候，都在低头看手机，上班下班姿势也
不改变，长期的姿势保持对颈肩腰腿
是个刺激。”刘良生说。

记者调查得知，在康复科因颈肩

腰腿痛就诊的年轻人中，银行工作人
员、教师、行政工作人员占有相当的比
例。

这些人群还有一个特点，就是不
喜欢运动，喜欢窝在沙发上利用无线
上网看电视。所以，这些人的发病原
因多是不正确的坐姿、站姿、卧姿以及
长时间以同一姿势伏案工作或劳动。

在日常生活中，还有很多人习惯
以放松的状态站立或坐卧。最常见的
有弓腰、驼背、跷二郎腿等。

刘良生认为，如此姿势时间久了，
会改变脊椎的正常弯曲度，从而导致
颈椎病、颈背肌筋膜炎、腰肌劳损、腰
椎间盘突出症等病变的发生。

从生活细节开始注意

正值寒冷的冬天，刘良生提醒，预
防肩腰腿痛要从生活细节开始。

首先，现在天气很冷，在日常工作
生活中不要受凉，爱美的年轻白领不
能穿得过少，以免风寒湿侵入人体导
致腰腿疼痛发生。

另外，在平时的生活中，要注意以
下这些小细节：伏案工作人员要保持

正确的坐姿，一般坐40分钟左右应起
立活动5至10分钟；日常训练做剧烈
运动后，应保持全身放松；体能锻炼，
应防止扭伤和拉伤；睡眠用的床垫子
软硬应适中，不宜太软；枕头以不超过
一拳高为宜；把鞋头呈现尖形、鞋跟高
于五公分以上、鞋子材质过硬的鞋子，
全部收起来，改穿圆形或方形鞋头的
平底鞋或多功能型运动鞋，能有效地
预防腰腿疼的发生。

同时，科学的饮食也非常必要。
过度肥胖,肌肉力量就会相对下

降，相应肌肉的力量不协调，还会增加
关节的负荷。所以应多食两素，两素是
指维生素和纤维素。如果对饮食的量
和质不能科学的搭配，那么肥胖及由此
产生的腰腿痛便是不可避免的结果。

刘良生特别提醒，一旦患上颈肩
腰腿痛病，应及时到正规医院就诊治
疗，不要到不正规的按摩店治疗，以免
延误病情。
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吸烟几乎损害人体全部重
要器官，对女性还有特殊伤害，
诸如会导致女性容颜早衰、月
经紊乱、痛经、雌激素低下、绝
经期提前、骨质疏松、尿失禁
等。研究显示，女性90%的肺
癌、75%的慢性阻塞性肺病和
部分冠心病都与吸烟有关；吸
烟妇女死于乳腺癌的几率比不
吸烟妇女高25%；女性吸烟合
并口服避孕药，可使心脏病、中
风和其他心血管疾病发病风险
提高10倍；孕妇吸烟易引起自
发性流产、早产、死产等，并会

严重影响胎儿发育的各个阶
段，引起胎儿发育迟缓、先天畸
形等。因此，女性除了自己不
吸烟外，还应积极劝导丈夫不
吸烟和尽早戒烟，教育孩子拒
吸第一支烟，并劝导同事不吸
烟，敢于在工作场所和公共场
所拒绝二手烟。

咸宁健康教育咸宁健康教育

为何女性吸烟危害更大

6日，市中医医院专家提醒，颈肩
腰腿痛患者在治疗过程中容易走进
以下几种误区，广大患者应多加注
意，尽量避免。

颈肩腰腿痛是“小病”，可以自己
治疗。很多人认为颈肩腰腿痛是正常
老化的现象、小问题。宁愿忍受疼痛
也不愿意去医院接受治疗，实在不行
就买些止痛药吃或是敷几贴膏药。如

果长期如此，会使病情变得复杂，难以
找到真正的病因，更难治愈。

中途放弃治疗。很多颈肩腰腿
痛患者在经过一段时间的治疗之后
感觉效果不是很明显，于是就对治疗
丧失信心，中途放弃治疗。比如腰椎
间盘突出症，一般经牵引、推拿、理疗
治疗2-3周以上方能见效，有的病人
才做了两三次，不见有效，便放弃治

疗，这样往往丧失治疗的有利时机。
只注重休息，不注意锻炼。很多

患者认为颈肩腰腿痛既然是劳累后
引起的，那只要多休息就能好，从而
忽略了病变部位的功能锻炼。其实
适宜、科学的锻炼是治疗和预防疼痛
最好的方法。

偏信各种“特效药”或“理疗仪”。
对于有些慢性颈肩腰腿痛的患者来

说，有的药物或者治疗仪是有一定缓
解病情的作用，但离治愈标准相去甚
远，可以作为一种辅助治疗手段，但绝
不要轻信各种“彻底治愈”的传言。

“啪、啪、啪……”冬季因为天气干
燥，很多时候当你伸手开车门，晚上睡
觉脱衣服，甚至与人接触，都会听到这
个声音，说不定还能看到蓝色的火花，
这就是人们常说的静电。这个冬日里
的小麻烦，让人感到困扰。

可能威胁健康
为什么会产生静电？静电对身体

是否有害？记者采访了咸宁职业技术
学院机电工程系主任胡新和。

“由于天气干燥并且人在活动时，
皮肤和衣服会相互摩擦，衣服上的原
子就失去电子，导致原子核的内外电
荷不平衡，就会显电性。”胡新和解释，

到了冬天，皮肤干燥，身上产生的电荷
不能及时被带走，越积越多，这些电荷
就会移到衣服表面比较高的地方集中
起来，如衣服上的线头或竖起的棉丝，
一旦遇到与它们电性相反的电荷，就
会放电，强大的电流把空气中的氮元
素或其它元素激化，就产生了电火花。

胡新和提醒，别以为静电仅仅只
是让人痛苦一下，它对人体的健康是
有威胁的。皮肤静电干扰可以改变人
体体表的正常电位差，影响心肌正常
的电生理过程。持久的静电会使血液
的碱性升高，导致皮肤瘙痒、色素沉
淀，影响人的机体生理平衡，导致人的

情绪发生变化等。
做生活有心人

想要完全消除静电不太现实，但
可以通过一些控制静电的措施使其不
产生危害。

“比如，与人碰触时产生的静电，
可通过多洗手，多擦护手霜来解决。”
除此，胡新和建议，天气干燥要多吃蔬
菜、水果，大量喝水，充分补充维生素C
等营养成分。

脱衣服时看见蓝色的火花，胡新
和建议，涂点面霜在衣服或者袜子
上。清洗毛质衣物时，尽量使用衣物
柔顺剂等除静电洗涤用品，也可减少

脱穿时静电的产生。
“开门的时候，可用小金属器件、

棉抹布等先碰触可引起静电的门把
手，等静电放掉，再触及就没事了。”同
样，开车、坐车产生的静电，也可先拿
锁匙金属体部分触碰一下车门，下车
的时候，也用手碰触一下车门的金属
部分，然后再开门，即可避免被电。

本报讯 通讯员邱子邑、唐
宏敏报道：市政协委员、“梦洁家
纺”总经理胡奇志积极响应市计
生协的号召，捐赠100床价值3
万元的“梦洁”品牌棉被，为计生
贫困母亲送温暖。2013年12月
26日，首场捐赠活动在崇阳县白
霓镇龙泉村举行。

此次捐赠对象为崇阳县白
霓镇、咸安区马桥镇、汀泗桥镇、
横沟桥镇、高桥镇的100户贫困
计生家庭。

近年来，市计生协在中国人

口福利基金会、“幸福工程”全国
组委会和省计生协的大力支持
下，全面开展“幸福工程——救
助贫困母亲”活动，建设了一批

“幸福工程”项目基地，全市6个
县（市、区）已有4个被确定为“幸
福工程”项目县。2013年，市计
生协积极组织动员咸宁籍企业
家和热衷于公益事业的爱心人
士捐助“幸福工程”。

据统计，目前已有近30位企
业家参加了捐赠活动，捐款（物）
累计已超过150万元。

市计生协携手企业家

开展送温暖活动

本报讯 通讯员徐想莉、毛
睿智报道：2013年 12月 31日，
咸安区向阳湖镇各村计生专干
一大早就来到镇政府，参加计生
工作业务培训，为新一年的计生
工作做好准备。

会上，咸安区人口计生局业
务骨干就2014年村级计生工作
如何开展以及各类软件资料如
何规范完善，作了充分讲解；对
计生信息系统操作作了详细示

范。
培训会期间，各村计生专干

还积极讨论，踊跃发言，各自对
本村上一年计划生育工作进行了
总结，并对本村计生亮点工作进
行了交流，对存在的问题表达了
自己的看法，并共同出谋划策。

此次培训会议及时地解决
了当前该镇村级计生专干在日
常工作中遇到的困惑，进一步提
高了计生业务水平。

向阳湖镇

培训村级计生专干

勿当“窝窝族”
谨防颈肩腰腿痛

记者 刘漾

提到颈肩腰腿痛，很多人会认为这是老年病，或者是体力劳动者容易

落下的毛病。专家发现，近年来，疼痛性疾病在白领中呈逐年增高趋势，

颈肩腰腿痛成了“现代文明病”，是人们健康水平和体能下降的反映。

本报讯 记者汪俊东、通
讯员王槐堂、蔡光秀报道：2013
年 12 月 3 日，我市连续两届无偿
献血金奖获得者胡先生的父母
亲累计获得近2万元用血费。“一
人献血，全家受益”是对无偿献
血者的真情回馈。

前年，温泉胡先生的父母亲
被相继查出患有癌症，两位老人
凭儿子的献血证，医院及时安排
手术用血，并成功手术。出院
后，市中心血站凭相关材料，将
两 位 老 人 在 武 汉 治 疗 期 间 的

9000 多元血费全部给予报销。
今年，因为病情需要，两位老人
住院期间又多次输血，累计报销
用血费将近2万元。

胡先生多年来一直积极参
加无偿献血，至今已累计献全
血 1200ml。按照国家规定，本
人 可 享 受 终 身 无 限 量 免 费 用
血，父母、配偶、子女可免费享
受 等 量 的 医 疗 用 血 。 胡 先 生
说：“当初献血时，根本就没想到
还可以报销血费，只是想献血救
人。”

本报讯 通讯员黄飞雄报
道：近年来，我市卫生系统争取
项目，减免费用，健全体系，积极
开展残疾人康复工作，履行了社
会职责，体现了医者仁心情怀。

我市各医疗机构加强无障
碍设施建设和改造，在门诊开设
窗口优先为残疾人提供挂号、收
费等服务。做好残疾人社区康
复工作，基本实现残疾人康复室
（站）全覆盖。

开展重性精神病人免费集
中救治工作，累计免费救治易肇

事肇祸精神病人1862人，治愈出
院1706人。

实施防盲治盲工作，2012年
成立咸宁市青少年低视力康复
中心，并在全市开展白内障患者
排查、治疗工作，4年来共完成白
内障手术4183例，为其中2072
例贫困白内障患者开展免费复
明手术。

启动了0—6岁贫困残疾儿
童抢救性康复工程，争取到美国
微笑列车基金会项目为35名唇
腭裂患者进行了免费手术。

走出颈肩腰腿痛治疗误区
记者 刘漾

冬日防静电有妙招
记者 吴晓莹

我市卫生系统

开展残疾人康复工作

儿子无偿献血

父母享受等量医疗用血

青岛一位专家曾对127名多次献血者、
87例高血压者、60例缺血性中风者进
行血液流变学的对照研究，结果表明，
献血者对减少心脑血管病的发生具有
积极的作用；芬兰一研究小组对278名
42－60岁的男性进行调查，其中献过血

的人5年后患冠心病的比例比未献过血
的少86%；另一组研究，对献血l－2次
的1532人进行追踪观察，结果仅一人
发生急性心肌梗塞，发生率为 0.043%，
同期未献血的2306人中，有226人发生
急性心肌梗塞，发生率为9.8%，明显高
于献血组；美国一心血管病研究小组的
研究亦表明，在3年中，献血者（男性）患
心血管病的危险仅为未献血者的 1/2。
有关专家对反复献血组26例、急性脑梗

塞患者22例的血流变学各项均值做了
比较。结果表明：反复献血组的全血粘
度、红细胞压积、纤维蛋白原、红细胞电
泳，均较正常值明显降低，而尤以红细
胞压积最为明显，提示反复献血组的血
液粘滞性下降；而急性脑梗塞患者组的
上述指标均较正常值高，提示脑梗塞患
者存在着高粘血症。因此，反复一定量
的献血会使血液粘滞性下降，对预防心
血管疾病有积极的意义。

献 血 专 栏

献血可预防、降低心脑血管病的发生

献血热线献血热线：：82650788265078 1899581103618995811036 1897181501818971815018
献血地址献血地址：：市中心血站市中心血站（（温泉幸福路温泉幸福路11号号）、）、中国信合中国信合（（大商城对面大商城对面））

市中心血站热忱欢迎广大市民踊跃参加无偿献血市中心血站热忱欢迎广大市民踊跃参加无偿献血，，奉献爱心奉献爱心！！无偿献血光荣 利国利民利己无偿献血光荣 利国利民利己
受委托，咸宁市产权交易中心联合湖北荣达诚拍卖有

限公司定于2014年1月16日上午10：30时在咸宁市行政
服务中心三楼D303第二开标室公开拍卖如下标的：

1、鄂LC3993讴歌2HHYD283小型越野客车一辆，初
始注册日期2011年2月16日，行驶里程约3.4万公里，该车
由日本本田公司生产，原为事业单位用车，车况良好；2、鄂
L01593东风EQ5118XXY6D13重型厢式货车一辆，2005
年3月登记；3、鄂L01629东风EQ5118XXY6D13重型厢
式货车一辆,2005年3月登记。

上述标的已经评估单位评估，经委托单位主管部门同
意转让。

自公告之日起至2014年1月15日下午4时前（上班时

间），车辆在其所在地公开展示，有意竞买者请到车辆使用
单位及车辆存放现场了解车辆详细情况。

请有受让意向并符合受让条件者自本公告之日起至
2014年1月15日下午5时前将受让材料递交咸宁市产权
交易中心，同时按1号标的5万元；2号标的0.5万元、3号标
的0.5万元交纳竞买保证金（以到账为准）方可取得竞买资
格，逾期不予办理。

竞买保证金账户：
户 名 ：咸 宁 市 产 权 交 易 中 心 ；账 号 ：

82010000000165731；开户行：湖北咸宁农村商业银行股
份有限公司淦河支行。

联系方式：
咸宁市产权交易中心
电话：0715—8126201、13986619871 陈女士
湖北荣达诚拍卖有限公司
电话：0715－8895636、13907247798 邹先生

咸宁市产权交易中心
湖北荣达诚拍卖有限公司
二〇一四年一月八日

车辆拍卖公告

网址：www.hbjinning.com

设计为魂设计为魂设计为魂
诚信为根诚信为根诚信为根
低碳环保低碳环保低碳环保
质量为本质量为本质量为本

地址:湖北省咸宁市温泉国际大厦B座2001室 装修电话:0715－8133980

○○咸宁市建筑装饰协会会长单位咸宁市建筑装饰协会会长单位○○设计乙级设计乙级 施工贰级施工贰级


