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为您支招

健康

本报讯（记者 李涛 通讯员
赵志花）老人连续看手机，最近总感
觉颈肩部不适，并伴有头昏症状。就
诊时被告知，老人患上了颈椎病。4
月 17 日，社区举办的颈椎健康知识
讲座上，所来居民中，有颈椎困惑的
不在少数。医生介绍，想要颈椎好起
来，先得纠正不良的日常习惯。

当天，康乐苑社区邀请太原市
中心医院针灸科的医生，向居民普
及颈椎养护知识。医生表示，很多
人颈椎不舒服，都与生活习惯有
关。23 岁的小赵就是这种情况，她
因肩颈酸痛到医院看病。拍片发
现，颈椎弧度病变很厉害，不仅变直
还呈反弓状，骨刺、椎间盘刺激到了

神经根，导致神经根型颈椎病。小
赵说，每天下班就躺在床上玩手机，
一看就是好几个小时。这次发病，
让她不得不引起重视。

据医生介绍，长时间低头看手
机，会改变颈椎曲度，导致颈椎提早
退化。初期会有肩颈僵硬、肩痛等，
较严重时会出现手麻、手无力感、胸

闷、视力模糊等情形。所以，最好每
隔半小时，活动一下颈椎，以消减因
低头造成的颈肩部压力。另外，长时
间坐姿不正确、躺着看书看电视、伏
案午睡等，也会让颈椎“负重前行”。
感觉难受时，不要自行盲目按摩，一
定要及时到医院进行专业检查，以免
加重或延误病情。

本报讯（记者 刘涛）84
岁的王大娘半年前发现口腔
内右颊黏膜处出现一个小溃
疡，当时没有明显不适症状，
王大娘就没有放在心上。然
而，过了好久，其溃疡仍没有
自愈，且反复发作，并发展成
较大的硬结，出现疼痛不
适。经检查，被诊断为“颊部
病变符合鳞状细胞癌。”4 月
14 日，北大医院太原医院口
腔科主任周辰提醒，口腔溃
疡长时间不愈合且反复发
作，要引起重视，及时就医，
很有可能会癌变。

接诊时，患者的口腔溃疡
已经发展为一处临床表现较

为典型的颊癌，周辰建议患
者立即住院治疗。经详细检
查，患者被诊断为“颊部病变
符合鳞状细胞癌”。考虑到
患者高龄、对手术和麻醉耐
受性差等风险，专家团队为
其开展疑难病例讨论，全面
细致分析病例、制定手术方
案，并于近日顺利为患者实
施了右颊癌扩大切除术+右
颈淋巴结清扫术+右侧颈阔
肌皮瓣转移修复术。目前，
患者正在康复中。

“很多人认为口腔溃疡只
是简单的上火，其实它是口
腔黏膜抵抗力低下的表现，
可能是多种因素综合作用的

结果。”周辰提醒，从外观上
看，口腔溃疡一般是一个深
浅不等的圆形或椭圆形凹
陷，表面有一层灰白色或黄
色的膜，边界清楚，周围黏膜
红肿，单个或多个大小不
一。一般来说，口腔溃疡在 7
天至 10天内即可自愈。如果
长期不愈，或经常反反复复，
就要引起重视，有可能并发
口臭、便秘、慢性咽炎、恶心
乏力、淋巴结肿大等全身症
状。当口腔溃疡长期得不到
治疗，溃疡面不断扩大时，就
可能发展为扁平苔藓，甚至
癌症。

本报讯（记者 刘涛）4
月 19 日，我市新一轮九价人
乳头瘤病毒（简称“HPV”）疫
苗开启线上预约。预约时间
为当日 9 时 30 分至 15 时 30
分，本轮共有名额 9470个，约
完为止。

九价HPV疫苗适用人群
为 9岁至 45岁女性。本次九
价 HPV 疫苗预约全部依托

“山西疾控动态”微信平台，
实行网络实名预约。市民可
关注微信公众号“山西疾控
动态”，点击“疾控服务”—

“预防接种服务”—“绑定本
人信息（成人）”—“接种预
约 ”—“ 选 择 九 价 HPV 疫
苗”—“接种单位”—“选择接
种 时 间 ”—“ 确 认 登 记 预
约”。预约成功后，可在预约
接种服务中“我的”—“成人
疫苗预约单”中查询预约记
录。预约结束后，预约成功
人员名单将在各接种单位公
示。

市卫健委提醒，一个身
份证号、一台设备只能预约
一次，市民要通过官方正规

渠道预约，不要相信“代抢、
代约”等非正规途径，切勿上
当受骗。预约成功的接种名
额仅限本人使用，不得转
让。预约成功者，要按照预
约接种日期，持本人有效身
份证件和预约成功凭证信息
（须持本人手机登录“山西疾
控动态”公众号，在线展示预
约成功信息，且与本人身份
证信息一致），到所预约的接
种门诊接种，逾期未接种则
此次预约作废。

新华社北京4月18日电（记者田晓航）4月
19日将迎来谷雨节气，此后天气日益回暖、降雨
量逐渐增加。中医专家提示，谷雨时节抓住“健
脾祛湿”这个养生防病的关键词，方能安然入夏。

谷雨取自“雨生百谷”之意，此时田中秧苗初
插、作物新种，雨水滋润最有利于作物生长，因
此，春雨绵绵、湿气增加是谷雨节气的主要气候
特点。

“谷雨节气之后气温变化较大，忽冷忽热，但
‘春捂’也须有度，过度保暖只会助长‘春火’之
势，反而不利于身体健康。”首都医科大学附属北
京中医医院消化科副主任医师孟梦说，此时应注
意随气温变化适当增减衣物，可着薄外套，方便
穿脱；脚踝不宜裸露，因为湿气、寒气从裸露的部
位进入体内，较易导致感冒等疾病。

脾胃为后天之本，谷雨节气养护脾胃尤为重
要。孟梦指出，雨水增多容易滋生湿邪入侵人
体，体内湿气过重就会损伤脾胃健康，出现胃痛、
胃胀满、反酸烧心、消化不良等消化道症状。

谷雨时节可适当多吃健脾胃、祛湿的食物，
如香椿、春笋、黑豆、薏米、山药、鲫鱼等，尽量少
吃辛辣油腻食物，以防大辛大热食物邪热化火，
胃火上炎诱发口疮、痈疖肿等疾病。

“起居方面同样要注意防湿气。”孟梦说，因
为谷雨时节经常起风下雨，不少人会关紧门窗，
还应及时透气通风，防止屋内潮湿，滋生湿气。

春季万物生长，郊外空气清新，正是养阳气
的好时机。专家建议谷雨时节宜多晒太阳，适
当运动。选择慢跑、有氧操、球类、放风筝等运
动，或踏春出游、爬山，不仅能畅达肝气、怡情养
性，还能增强身体的新陈代谢，改善心肺功能。

口腔溃疡总不好 小心癌症“找上门”

谷雨时节养生防病
注重“健脾祛湿”

新华社新华社 发发

沉迷手机 老人颈椎易出毛病

一到春天，有些人总会莫
名其妙头晕。中医认为，随着
气温回升，肝气逐渐旺盛，平
日脏腑功能不足的人就容易
头痛、眩晕。那么，春季易头
晕的人应该如何调理？

春季眩晕四种类型

中医认为，春季眩晕通常
可分为以下几种类型。

肝肾不足型：春季气温上
升后，有些人会立即出现各种
身体不适，如腰膝酸软、健忘
头晕，这多是肝肾阴液不足所
致。

气血不足型：春季气温转
暖，人体的血液循环增强，脑
部供血相对减少，因此容易出
现头晕等不适。

风痰上扰型：春风看似和
暖，实则乍暖还寒，春季风邪
袭击头面部，易引发头晕、头
痛等。

肝郁化火型：表现为头目
胀痛、口苦、失眠、易怒等，每
当心情郁闷时，眩晕便会加
剧。

三招缓解春季头晕

要想改善春季头晕的不

适，可以尝试以下三种方
法。

饮食调养 适当多吃大
枣、花生、豆浆等甘温之品，
少吃辛辣、油腻食物。

穴位按摩 坚持按摩涌
泉穴（脚心位置）、内关穴（腕
横纹直向上三横指处）、风池
穴（颈后大筋的外侧凹陷
处）、足三里穴（外膝眼直向
下四横指处），每个穴位每次
按揉 2~3分钟。

适度锻炼 根据自身体
质选择适宜的锻炼项目，如慢
跑、做操等。

据《生命时报》

缓解春季头晕 中医给出妙招

为您提醒

养生驿站

又一轮九价疫苗今日可线上预约
为您服务


