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■ 本报记者 侯赛 通讯员 李行

久坐人群易患颈椎病

禹志军表示，久坐办公的职业颈
椎病的发病率特别高，高达85%，在电
脑前久坐易造成颈后部的肌肉、韧带
劳损，椎管的内外平衡紊乱，椎间盘受
力不均，从而加速发病。

临床上，男性颈椎病患者比女
性多，其主要原因是男性从事久坐
办公的职业人数较女性多。据统
计，100 例中男女患者的比例为 1.
27：1，41～70 岁患者为 66%，其发

病史多为慢性发病，少数有颈椎伤
史。

大量统计材料表明，久坐办公的
职业颈椎病的发病率特别高，如程序
员、制图员、作家、银行出纳员、证券操
纵员等长期使用电脑工作的人员，在
电脑前久坐电脑椅造成颈后部肌肉韧
带组织的劳损外，在屈颈状态下，椎间
盘的内压也大大高于正常体位，甚至
可超过一倍以上，不正确的坐姿更容
易导致颈椎病的发生。

眩晕耳鸣、视觉障碍
是常见表现

禹志军告诉记者，对于久坐办公
的人来说，颈椎病的发生不外乎内因
与外因。内因是颈椎的退行性改变
（尤其是年龄因素）、颈椎的先天性畸
形、发育性椎管狭窄、人体代谢因素
（钙、磷代谢和激素代谢失调者）。其
中，随着年龄的增长，颈椎的椎间盘、
关节囊以及韧带相继发生退行性病理
改变应为首要因素。

而外因是不适当的工作姿势所造
成的超过人体正常活动范围、长时间
保持同一姿势而引起的各种肌肉、韧
带损伤，即通常所说的慢性劳损；此
外，头颈部外伤、咽喉部炎症以及外感

风寒湿痹等，都是颈椎病发生和复发
的重要因素。

眩晕耳鸣是颈椎病的常见症
状。患者因为颈部的伸展或旋转而
改变体位诱发眩晕症状，一般持续时
间较短，数秒至数分钟即消失，发病
时病人可有轻度失神及运动失调，表
现为行走不稳或斜向一方。部分病
人有恶心感，急性发病时病人不能抬
头，少数病人有复视、眼颤、耳鸣及耳
聋等症状。

另外，由于颈椎病引起椎-基底动
脉系痉挛，继发大脑枕叶视觉中枢缺
血性病变，少数病人可出现视力减退
或视野缺损，严重者甚至可以引起失
明现象。

预防颈椎病需避免高枕

不良睡眠体位、工作姿势不当、不适
当的体育锻炼等是颈椎病的常见原因。
预防颈椎病可以从以下几方面着手：

首先，避免高枕，一般成年人卧床
休息时，颈部最好垫高约5～15厘米，
过高的枕头会使颈部被迫弯曲，如同
低头姿势。睡觉时颈部应枕在枕头
上，不能悬空，使头部保持略后仰。习
惯侧卧位者，应使枕头与肩同高。睡
觉时，不要躺着看书，也不要长时间将
双手放在头上方。

其次，避免长时间低头，如伏案办
公、使用电脑、玩麻将等，应每隔20～
30分钟左右进行颈部放松运动，最好
每隔1小时能站起来活动一下，伸伸
腰、扩扩胸、踢踢腿、看看窗外远处景
物，呼吸一下新鲜空气。

第三，避免和减少颈部损伤，如
避免抬重物、不要紧急刹车等。

最后，避免做颈部过伸、过屈活
动，在患病期间，应避免做某些导致颈
椎过度活动的动作，如擦高处的门
窗。脊髓型颈椎病患者，在洗脸、刷
牙、饮水、写字时，要避免颈部过伸过
屈活动。

■ 本报记者 侯赛 通讯员 王琨

近日，三亚市解放军425医院收治
了一名被蛇咬伤后呼吸骤停的农民韦
某。韦某干农活时被“眼镜王”蛇咬
伤，送到医院时呼吸已停止。该院外
科医生林文波给韦某紧急抢救后，患
者逐渐恢复自主呼吸。林文波表示，
幸亏抢救及时，否则后果不堪设想。

林文波提醒，毒蛇咬伤多发于夏、
秋两季。毒蛇按其性质可分为神经
毒、血循毒、混合毒三大类。

金环蛇、银环蛇、海蛇等主要含神
经毒。患者被咬伤后，伤口局部无炎
症表现，仅有轻微刺痛、微痒、麻木、感
觉减退，往往不引起注意而耽误诊治。

蝰蛇、尖吻腹、竹叶青等主要含血
循毒。患者咬伤后，伤口局部红肿、疼
痛剧烈，流血不止肿胀迅速向肢体上
端蔓延，常有水泡、瘀斑，中毒严重者
可引起血压下降、心率失常少尿、无
尿、最后因循环衰竭而死亡。

眼镜蛇、眼镜王蛇、蝮蛇等主要含
混合毒。患者被咬伤后，伤口周围红肿
疼痛，范围迅速扩大，伤口流血不多但
很快闭合变黑，伤口周围有血泡。

在野外施工、旅游时，一旦被蛇咬
伤要迅速判断是否是毒蛇咬伤：

一是看蛇形：毒蛇的头多呈三角
形，身上有彩色花纹，尾短而细；无毒

蛇头呈椭圆形，身上色彩单调，尾细而
长。最好将咬人的蛇打死以供参考。

二是看伤口：毒蛇咬伤的伤口表
皮常有一对大而深的牙痕，或两列小
牙痕上方有一对大牙痕，有的大牙痕
里甚至留有断牙；无毒蛇咬伤则无牙
痕，或由两对堆成的细小牙痕。

如果蛇咬伤发生在夜间无法看
清蛇形，从伤口上也无法分辨是否为
蛇毒所伤时，万万不可等待伤口情况
是否发生变化来判断是否被毒蛇咬
伤。此时必须按毒蛇咬伤进行处理。

其具体方法是：确认自己被毒蛇
咬伤后，不要惊慌奔跑，以免加速毒素
吸收；用手帕、布带或绳索立即在伤口
近心端3—5厘米处捆绑，以阻断静脉
血和淋巴回流，但每隔 20分钟松绑
2—3分钟，以免肢体缺血坏死。

林文波强调，在野外被毒蛇咬伤
后立即用冷开水、冷茶水或河水冲洗
伤口，若有条件可用盐水或肥皂冲洗
伤口，若伤口留有蛇牙碎片，必须迅速
除去。冲洗伤口后，用已消毒的刀片
在伤口处划开“十”字形切口排毒；同
时用吸奶器、火罐或塑料瓶对准伤口
作反复抽吸、吸出毒液；如果毒蛇咬伤
现场找不到急救物品，可以用口将伤
口的毒液吸出来，但吸毒者的口腔必
须无破损。经紧急救治后，应迅速到
医院抢救。

排毒完成后，伤口要湿敷以利毒
液流出。必须注意，蛇毒是剧毒物。
只需极小量即可致人命，故绝不能因
惧怕疼痛而拒绝对伤口切开排毒的处
理。若身边备有蛇药可立即口服以解
内毒。病人如出现口渴，可给足量清
水饮用，切不可给酒精类饮料以防毒
素扩散加快。经过切开处理的伤员要
尽快用担架、车辆送往医院作进一步
治疗，以免出现在野外无法处理的严
重情况。

毒蛇咬伤后
如何紧急处理？

别惊慌奔跑，用布带立即在伤口近心端

3—5厘米处捆绑，每隔20分钟松绑2—3分钟

长时间戴隐形眼镜
易得角膜炎

逾六成的隐形眼镜族常有眼睛乾涩、泛红等
症状。事实上，隐形眼镜并非所有人都适合。专
家指出，患有角膜炎、结膜炎、虹膜炎、青光眼等的
人，就不适合配戴；如果眼睛敏感、泪水分泌不足，
或是眼皮特别紧的人，亦不适合。因此，戴隐形眼
镜之前，最好先找专业眼科医师确认。

隐形眼镜每天的佩戴时间，建议不要超过8
小时；如果长期每日配戴隐形眼镜，或配戴的时间
过长，容易引起细胞坏死，久而久之便形成多种併
发症，例如眼睛敏感、乾眼症、角膜炎、结膜炎、角
膜损伤、角膜水肿、角膜溃疡、角膜血管增生等。

由于眼睛所产生的问题并不是立即性的危
险，多数人都不在意，但周边细胞肥大及角膜血管
增生现象（血丝），在严重时甚至会导致失明，不可
不慎。

现在气温逐渐升高，隐形眼镜族长时间待在
乾燥的冷气房又面对电脑萤幕，很容易造成眼睛
乾涩，如果长期眼球乾燥却置之不理，就会导致角
膜缺氧、血管增生，严重恐导致角膜水肿、溃疡，甚
至影响视力。只要眼睛出现乾涩、发红症状，就应
停止配戴隐形眼镜，且尽快就医治疗。

戴隐形眼镜的族群，平日应更注意眼睛的保
护。专家表示，隐形眼镜的配戴时间越短越好，或
者与眼镜交替使用，并且定期到眼科检查追踪眼
睛的健康情况，防止配戴隐形眼镜造成的伤害，并
延缓老化速度。

此外，为了避免提早出现白内障等问题，眼睛
也要注意防晒。民众可以戴太阳眼镜，或者选择
抗紫外线的隐形眼镜，兼顾调整视力与防晒功能。

（桑玖）

孕期吃鱼宝宝更健康

吃鱼对胎宝宝的发育非常有利，尤其是脑部
神经系统，因为鱼类中含有丰富的营养，还有多种
微量元素，这些都是胎宝宝发育的必需物质，特别
是神经系统，另外，鱼中所含的不饱和脂肪酸可以
防止血栓的形成，还能扩张血管，方便准妈妈给胎
宝宝运输充足的营养物质，促进胎宝宝的发育，不
仅如此，还能有效的预防妊娠高血压综合征的发
生，总之，孕妇吃鱼好处多多，可怎么吃也是有讲
究的。

孕妇吃鱼注意事项
1、要多吃深海鱼类，如鲑鱼，鲭鱼，鲨鱼等。
2、烹调的方式最好是蒸或炖，以最大限度保

留鱼的营养。
3、准妈妈如果对于鱼类过敏，切不可勉强吃

鱼，免得造成身体的不适。
4、孕妇吃鱼的时候最好不要吃鱼油，因为鱼

油会对凝血功能造成影响，如果准妈妈摄入过多
可能会增加出血概率。

5、少吃罐头鱼，因为大多数罐头鱼的水银含
量严重超标，一旦被胎宝宝吸收，就会严重影响到
胎宝宝脑部神经的发育。

有些准妈妈偏好吃咸鱼，怀孕时最好不要吃，
因为咸鱼中有很强的致癌性物质，有可能会使胎
宝宝出生后患癌。 （小桑）

春季过敏
吃点蜂蜜红枣

进入春季，又到了皮肤过敏的高发季节。皮
肤科专家提醒，敏感性皮肤的人，尤其是年轻的女
性，春季应尽量避免接触和吸入花粉，回家后可将
落在脸上的花粉、灰尘用清水洗去，减少发病的机
率。同时要保持生活规律，睡眠充足，心情舒畅。

常吃蜂蜜、红枣可起到抗过敏的作用。蜂蜜
含有一定的花粉颗粒，常喝会对花粉过敏产生一
定的抵抗能力；同时蜂蜜中含有微量的蜂毒，而蜂
毒在临床上常被用于治疗支气管哮喘等过敏性疾
病，可有效预防过敏，所以不妨每天吃一些蜂蜜。

红枣含有大量抗过敏物质——环磷酸腺苷，
可阻止过敏反应的发生。凡有过敏症状的人可以
经常服用红枣。方法是：每次取红枣10枚，水煎
服、生吃都可，每日3次。但要注意水煎时需将红
枣掰开，不宜加糖。 （健时）

选用降糖药需掌握三原则

药物降糖一直是糖友降糖的主要方式。针对
用药人群，医生给大家介绍了降糖药物使用的基
本原则。

原则一：
降血糖时千万别忽视药物引起的低血糖，严

重的低血糖可能会危及生命。低血糖有可能诱发
心率失常、心肌梗塞、脑卒中等，对老年人及从事
某些特殊职业的人，如驾驶、高空作业来说尤其危
险。血糖的显著波动还会损伤血管、加速动脉硬
化等，增加心脑血管疾病的发生率及死亡率。

原则二：
对长期使用胰岛素注射的患者，尤其是对本

身就伴有肥胖或超重的2型糖尿病患者来说，体
重增加也是一大困扰。众所周知，体重增加会增
加心脑血管病风险，但很多人大概还不太清楚的
是，体重增加会引起或进一步加重胰岛素抵抗，直
接影响血糖控制的效果。

原则三：
关注肿瘤高危人群。由于糖尿病患者本身机

体免疫力和抵抗力较正常人偏低，这类人群患某
些癌症的几率可能相对高一些。专家建议，已经
患有癌症的糖尿病患者，或有乳腺癌家族史的女
性糖尿病患者，应该在向医生咨询后选择适宜的
胰岛素药物以避免癌症的威胁。 （小桑）

■ 本报记者 马珂

近日，海南昼夜温差大、天气干
燥，很多老年人出现了鼻出血症状，
记者近日走访解放军第 187 医院，
该院耳鼻咽喉科近期接诊了多位鼻
出血患者，其中以60岁以上患者居
多。

六旬患者刘大妈近日起夜时感觉
鼻子有液体流出，便随手拿纸擦了擦，
但是约 30 分钟后感觉鼻子很不舒
服。开灯后，她发现枕头被鲜血染红
了一大块，脸上都是血迹。原来是鼻
子流血了。按照常规止血方法，她赶
紧仰起头，但五分钟后鼻血并未停止，
出血量反而越来越大，还引发了阵阵
咳嗽、咳血。

在187医院，医生给老人实施了
鼻腔填塞止血并给予降血压治疗。
询问病史得知，刘大妈患高血压病多
年，近来未按时吃药，导致血压升
高。近来，刘大妈休息不好，喝水少，
有点便秘，上厕所时稍一用力，鼻腔
就出血了。两天后，刘大妈血压恢复
平稳，该院耳鼻喉科医生给她进行了
鼻出血射频消融手术，手术中发现其
左侧鼻腔后鼻孔区粘膜破裂，有活动
性出血。经一周住院治疗，大妈痊愈
出院。

187医院耳鼻咽喉科副主任医师
张建波表示，出血是耳鼻咽喉科常见
的急诊症状，可由鼻部疾病引起，也可
由全身疾病所致。出血量多少不一，
轻者仅为涕中带血，重者可引起失血
性休克，反复鼻腔出血可导致贫血。
像刘大妈这样的老年人鼻腔出血，常
常与高血压和动脉硬化有关，出血部
位多见于鼻腔后部，位于下鼻甲后端
附近的鼻咽静脉丛及鼻中隔后部的动
脉。此部位出血一般较为凶猛，不易
止血，出血常迅速流入咽部，从口中吐
出。

老年人鼻黏膜功能退化，容易出
现鼻黏膜干燥，严重可导致干燥性鼻
炎、萎缩性鼻炎等，在天气干燥、凉爽
的季节，容易导致血管破裂出血。高
血压和动脉硬化是中老年人鼻出血
的重要原因，血管硬化是其病理基
础。血压增高，特别是在便秘、用力

过猛或情绪激动时，可使鼻血管破
裂，造成鼻出血。另外，打喷嚏、用力
咳嗽、猛力的经鼻呼吸或鼻腔按摩，
也是鼻出血反复和难以控制的因
素。肺气肿、肺源性心脏病等疾病，
会导致上腔静脉高压，这些患者的鼻
腔及鼻咽静脉常怒张淤血，当患者剧
烈咳嗽或其他诱因，血管则可破裂出
血，出血部位多位于后鼻孔处的鼻咽
静脉从分布区。

专家提醒
老年人发生鼻出血后要冷

静，不要恐惧，避免血压升高，
加重出血。同时，要让老人取
坐位或半坐位，避免平卧导致
血液流入咽腔，要将血液吐出，
尽量避免咽下，以免刺激胃黏
膜引起呕吐。家人要掌握老人
身体情况及日常用药情况，比
如是否有高血压、糖尿病、冠心
病等疾病，是否按时吃药，是否
长期服用抗凝药等情况，在医
生询问病情时给予准确回答，
以便医生准确判断病情，让患
者得到有效治疗。

季节变换
提防老年人鼻出血

近年来，颈椎病呈年轻化、低龄化的趋势，发病率逐年上升

长期伏案
小心颈椎病找上你！

近年来，随着生活节奏的加快，人们工作和学习
方式上的改变，过去被视作老年病的颈椎病，现在却
有了越来越“年轻化”、“低龄化”的趋势，发病率也逐
年上升。据资料统计，在正常人群中，颈椎病的发病
率为3.85%-17.6%，而黄种人又比欧美人种更易患上
此病。

三亚市中医院脊柱骨伤科副主任禹志军表示，先
天不足，不恰当的工作、生活方式等，使越来越多的年
轻白领早早身受颈椎病的困扰。作为一种与社会文
明相伴随的现代病、职业病，颈椎病应该受到全社会
的关注与重视。

保持房间安静、清
洁，温度要适宜。室内
保持空气清新，适当开
窗通风换气。

老人活动时动作要
慢，勿用力擤鼻，需对症
止咳。

饮食要进一些易消
化软食，多吃水果蔬菜，
忌辛辣刺激饮食，并保
持大便通畅。

老年性鼻出血患者
多伴有高血压、冠心病、
支气管炎，应定期针对
病因进行治疗。高血压
病患者，必须尽快将血
压控制到正常或接近正
常的水平，观察病情变
化，及时到医院就诊。

预防鼻腔出血
措施
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