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在快节奏的现代生活中，颈椎疼痛早
已突破年龄界限，不再是中老年人的专属
病痛，已成为全民高发的健康困扰。久坐
不动的办公室职员、长期低头刷手机的年
轻人、伏案学习的学生，大多经历过颈椎酸
胀、僵硬、刺痛的不适。而颈椎痛的危害远
不止局部疼痛，轻者颈部活动受限、肩背酸
痛、手臂发麻，严重时会诱发颈椎间盘突
出、压迫神经根与血管，造成脑部供血不
足，出现头晕恶心、视力模糊、上肢无力等
症状，大幅度降低生活与工作质量。若长
期忽视不管，还会加速颈椎退行性病变，发
展为难以治愈的慢性颈椎病，给身体健康
带来持续隐患。

针对日益普遍的颈椎痛问题，记者专
门采访了市知名中医专家张子富大夫。张
大夫表示，当下颈椎痛高发，核心原因多源
于不良生活习惯。长期低头看手机、坐姿
歪斜、枕头高度不适、颈部受凉、缺乏运动
等，都会让颈椎偏离正常生理曲度，致使颈
部肌肉持续紧张痉挛、韧带劳损、关节错
位，最终引发疼痛。他指出，目前治疗颈椎
痛的方式有药物、理疗、手术等，而中医推
拿作为传统绿色疗法，优势十分突出。专
业推拿通过按、揉、推、拿、复位等手法，可
有效放松僵硬肌肉、松解组织粘连、矫正关
节错位，恢复颈椎正常曲度，从根源上缓解
疼痛，且具备无创、安全、见效快的优点。

张大夫特别提醒，推拿一定要选择专业正
规医师，切勿去无资质的小店盲目按摩，以
免加重颈椎损伤；治疗期间配合局部热敷、
简单拉伸、减少低头时长，能让康复效果事
半功倍。

守护颈椎健康的核心原则是未病先
防。张子富特意为健康人群给出了科学的
颈椎保养建议。日常要时刻保持正确姿
势，看手机、用电脑时保持颈部直立，每工
作一小时就起身活动颈椎，做抬头、转头、
扩胸等放松动作；挑选高度适中、贴合颈椎
曲线的枕头，摒弃高枕或无枕的睡眠习惯，
睡觉时注意颈部保暖；坚持规律锻炼，多做
写“米”字操、游泳、放风筝等运动，强化颈
部肌肉力量，为颈椎提供稳固支撑；同时避
免长时间保持同一姿势，减少颈部负重，让
颈椎得到充分休息。

在推拿康复之外，不少人还可以通过

中医调理进一步改善颈椎整体状态。 张
大夫建议，若经常出现颈部发凉、易疲劳、
习惯性落枕等情况，可适度配合艾灸、拔罐
或中药热敷，促进局部气血循环，有助于从
根本上提升颈椎的耐受度。对于学生群体
和长期伏案人群，张大夫尤其建议每晚安
排约 5 分钟的“颈椎小憩”，将头轻轻后倾，
保持 3 秒再放松，重复数次，能有效缓解一
整天的肌肉紧绷。此外，要保持心情舒畅、
避免长期焦虑，也是保养颈椎的重要一环，
因为紧张情绪会间接导致颈部肌肉收缩，
加重颈椎负担。

张子富还推荐一个简单易操作的小锦
囊：每天用 40 度左右的热毛巾热敷颈部 10
至 15 分钟，再配合轻柔的按揉 3 到 5 分钟，
可显著改善颈椎供血，减少晨起僵硬与日
间酸痛。坚持一周，大多数人都会感受到
颈部舒适度的明显提升。 （孙晓娟）
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饮食太过清淡 警惕营养不良

近年来，很多人都崇尚清淡饮食，然而
清淡并不意味着滴油不沾，如果身体长时
间不摄入脂肪，可能会引发某些疾病。

近一年，66 岁的张大爷为了控制血脂
和血糖，每天几乎都是白水煮菜，肉食也是
偶尔吃一点，每天还要外出骑车一个小时。
经过近一年的坚持，张大爷瘦了 20多斤，曾
经的大肚子基本消失，然而，另外的一些烦
恼也不期而至。今年以来，张大爷总感觉浑
身乏力，已经无法坚持运动，但即便不运

动，他依然越来越消瘦，还经常头昏眼花，
于近日在家人的陪同下来到医院就诊。

医生在详细检查和询问后，为张大爷
进行了人体成分检测，找到了他浑身乏力、
头昏眼花的原因。检查结果显示，张大爷
的肌肉含量偏少，体脂率只有 15.5%，同时，
甘油三酯的含量远低于正常值。原来，他
因为油脂摄入少，在进行大运动量活动后
也没有及时补充蛋白质和能量，进一步导
致脂肪和蛋白质被大量消耗，从而出现了

脂肪不足。
对此，市二医院临床营养师李云清表

示，油脂是人体重要的能量来源之一，
每克脂肪能提供约 9000 卡的能量，同

时，脂肪也参与细胞膜的构成和脂溶性维
生素（如维生素 A、D、E、K)的吸收，参与大
部分人体的代谢。脂肪摄入不足时，会出
现代谢异常和必需脂防酸的缺失，从而出
现营养不良、消瘦、疲乏无力、头晕眼花等
症状。若长期缺乏脂肪的摄入，还会导致

便秘、记忆力减退、免疫力下降等。
“健康摄入脂肪的关键在于选择优质

脂肪来源、控制摄入量和注意烹饪方式。”
李云清提醒，优先选择不饱和脂肪，如橄榄
油、坚果、鱼类等，减少饱和脂肪和反式脂
肪的摄入，并采用如蒸、煮、炖等健康的烹
饪方式。每日烹调油控制在 25～30 克，总
脂肪摄入量不超过总热量的 30%。同时警
惕加工食品中的“隐性脂肪”，在购买前仔
细查看营养成分表。 （王瑞芳）

颈椎痛颈椎痛 试试推拿术试试推拿术

手术创伤小、恢复快、瘢痕小

新 和 医 院 外 一 科 成 立 于 2000 年 ，编
制 床 位 89 张 。 科 室 技 术 力 量 雄 厚 ，对 胆
结 石 等 疾 病 的 诊 断 治 疗 有 着 丰 富 的 临 床
经验。

宋生彪表示，单孔腹腔镜胆囊切除术是
一种通过单一腹部切口完成的胆囊切除手
术，适用于胆囊疾病患者。

单 孔 腹 腔 镜 胆 囊 切 除 术 利 用 微 创 技
术，在患者的肚脐部位开一个约 3 厘米的
小 切 口 ，然 后 将 特 制 的 器 械 插 入 腹 腔 内 。
通过这些器械，医生可以清晰地观察到胆
囊及其周围组织的情况，进而进行精准的
操作。胆囊疾病的典型症状包括右上腹部
疼痛、恶心、呕吐以及黄疸等。当胆囊结石
堵塞胆管时，可能会导致胆汁淤积，引起上
述不适症状。

对于怀疑患有胆囊疾病的患者，通常会
建议进行超声检查、CT 扫描或者 MRI 成像
来评估胆囊结构和功能。此外，血液生化分
析也是必要的，以检测肝功能指标和胆红素
水平。针对胆囊疾病，如果病情允许且无其
他并发症，单孔腹腔镜胆囊切除术是首选治
疗方法。该手术具有创伤小、恢复快的优
点，能够有效缓解症状并预防进一步的胆道
系统并发症。

单 孔 腹 腔 镜 胆 囊 切 除 术 采 用 单 切 口,
创伤相对较小,局部皮肤薄并且较为松软,
切口疼痛不是十分明 显,利 用 脐 部 的 天 然
皱做切口,没有可见性的癞痕。曾有文献
对腔镜下治疗的效果进行比较,结果表明
术 后 排 气 时 间 、术 后 胃 肠 功 能 恢 复 时 间 、
住 院 时 间 均 较 短 。 因 此 经 脐 单 孔 腹 腔镜
胆 囊 切 除 术 切 口 小 、出 血 量 少 、腹 部 瘢 痕
小，值得临床推广应用。

手术对医生的技术水平和经验要求高

宋生彪表示，单孔腹腔镜胆囊切除术是
一种技术水平要求较高的手术方式。操作
难度大，适合常规腹腔镜胆囊切除术经验
丰 富 的 医 生 开 展 。 单 孔 腹 腔 镜 胆 囊 切 除
术，由于手术操作空间有限，器械之间容易
相互干扰，因此对手术医生的技术水平和
经验要求高。

单孔腹腔镜胆囊切除术适应症

宋生彪提醒，单孔腹腔镜胆囊切除术
适用于胆囊良性疾病且无严重并发症的患
者，主要包括胆囊结石、胆囊息肉、胆囊腺
肌症、慢性胆囊炎以及胆囊结石合并慢性
胆囊炎等。

一、胆囊结石
胆囊结石是单孔腹腔镜胆囊切除术的

常见适应症。当胆囊内形成结石，可能引起
右上腹疼痛、恶心或消化不良等症状。对于
有症状的胆囊结石，尤其结石直径较大或多
发结石，单孔腹腔镜手术能有效移除胆囊，
缓解不适。这种手术方式通过单一小切口
进行，创伤较小，恢复较快，适合结石反复发
作的患者。

二、胆囊息肉
胆囊息肉指胆囊壁上的增生性病变，单

孔腹腔镜切除适用于息肉直径超过 10 毫米
或快速增大的情况。患者可能无明显症状，
或出现腹部隐痛、腹胀等。手术可预防息肉
恶变风险，通过微创方式完整切除胆囊，减
少术后疤痕，适合息肉性质可疑或伴有胆囊
功能异常的患者。

三、胆囊腺肌症
胆囊腺肌症是一种良性增生性疾病，

常 导 致 胆 囊 壁 增 厚 和 功 能 紊 乱 。 患 者 可

能 出 现 右 上 腹 疼 痛 、进 食 后 不 适 等 症
状 。 单 孔 腹 腔 镜 手 术 适 用 于 症 状 明 显 或
药 物 治 疗 无 效 的 病 例 ，能 彻 底 切 除 病 变
胆 囊 ，改 善 生 活 质 量 。 这 种 术 式 出 血 少 、
恢 复 快 ，适 合 无 急 性 炎 症 的 胆 囊 腺 肌 症
患者。

四、慢性胆囊炎
慢性胆囊炎由长期胆囊炎症引起，可能

导致持续性腹痛、消化不良或发热。单孔腹
腔镜切除适用于反复发作的慢性胆囊炎，尤
其当胆囊收缩功能丧失或伴有结石时。手
术通过小切口移除炎症胆囊，减轻患者痛
苦，并降低并发症概率，适合炎症控制稳定
的患者。

五、胆囊结石合并慢性胆囊炎
胆囊结石合并慢性胆囊炎是单孔腹腔

镜手术的典型适应症，患者常表现为右上腹
绞痛、恶心呕吐或黄疸。手术能同时解决结
石和炎症问题，通过微创技术减少组织损
伤。适合无急性化脓或穿孔等严重并发症
的患者，术后恢复期较短，有助于预防疾病
复发。

单孔腹腔镜胆囊切除术后注意事项

宋生彪提醒，单孔腹腔镜胆囊切除术
后，患者应遵循医嘱，注意休息，避免剧烈
运动，保持伤口清洁干燥，以免感染。同时
还要注意饮食调理，逐步从流质过渡到低
脂易消化食物，避免油腻和辛辣食品以防
胃 肠 负 担 。 平 时 适 量 进 行 轻 度 活 动 如 散
步，促进血液循环和伤口愈合，但避免剧烈
运动。保持手术切口清洁干燥，定期复查
以监测恢复情况。如有异常症状如发热或
持续疼痛，应及时就医咨询。遵循医生建
议，结合健康生活方式，有助于术后快速康
复和长期健康。
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