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① 久坐的人可以每隔1小时
左右休息几分钟，站起来走动

一下，局部按摩放松

② 枕头的高度最好选择8至
10厘米为宜，平躺时枕头高度

一般为自己的拳头高度，床垫

不要太软，卧姿平躺为宜

③ 每天坚持做10分钟颈椎
操，摇头晃脑、前后点头、仰头

举臂

④ 放风筝、打羽毛球可以

拉伸全身肌肉，帮助放松颈部

肌肉

⑤ 注意颈部保暖，不要让空

调、风扇长时间直吹颈部

文/图 本报记者 张琪

“疼！脖子疼！后背疼！头晕、恶
心还想吐！把手举过头顶才好受些。”3
月21日，聊城市第二人民医院华美院区
疼痛科门诊患者李滔（化名）说，只见他
右臂举起依靠头部，脸色因疼痛略显扭
曲。上述画面对于该院疼痛科主治医
师孔维宽来说极为常见，他推测，李滔
姿势奇怪是因为颈椎病在作祟。

35岁的李滔是一名设计师，每天都
要长时间盯着电脑设计图纸，休息时则
会看看手机刷刷朋友圈。“半年前，我一
直觉得脖子、肩膀周围疼痛，头晕、恶
心，贴膏药、推拿效果都不明显，实在受
不了了，才到医院看看。”李滔苦笑道。
孔维宽随即为李滔进行了检查，通过检

查发现李滔的颈椎曲度变直，并且颈椎
前缘伴有增生。

“颈椎病，是由于颈椎间盘退行性
病变及其继发性病理改变刺激或压迫
周围组织结构所引起的相关临床症状
和体征，通俗来说，就是因椎间盘突出
挤压到了神经或脊髓组织所引发。”孔
维宽介绍说，颈椎病患者常会出现颈部
酸痛、手指麻木，下肢乏力、行走困难、
头晕、恶心、呕吐甚至视物模糊、心悸及
吞咽困难等症状。一般来说，颈椎病是
老年人常见的退行性疾病，现在得颈椎
病的年轻人正逐渐增多。

“得了颈椎病，不要以为休息一下，
忍忍就过去了。”孔维宽说，颈椎病如果
没有系统治疗任由其发展，可能压迫脊
髓导致瘫痪。长时间低头工作、过度看
手机、不良睡姿、枕头高度不适等都会
引起颈椎结构的退变，特别是“低头
族”，长时间低头会令颈椎承受的压力
增大，久而久之，造成了颈椎慢性损伤。

本报记者 鞠圣娇

误吞异物是儿童常见的意外事件，3月19
日，4岁女童茜茜（化名）不慎吞下一块比食管
直径还粗的异物，所幸，聊城市中心医院组织
了多学科专家会诊，通过无痛胃镜为她取出
异物，并避免了创伤的产生。

3月19日下午3时，4岁女童茜茜（化名）
不小心将玩具吞到了肚子里。就诊后，儿科
主任医师杨爱琳快速为孩子查体，了解到她
生命体征平稳后，杨爱琳安排了CT检查，发
现茜茜的胃里有一个塑料玩具，直径约 3 厘
米。

明确诊断后，杨爱琳联系了休班在家的
儿科副主任医师胥苗林。胥苗林在了解患者
病情后判断这块异物偏大、形状不规则，必须
尽快取出。异物在体内停留时间越长，对患
儿健康越不利，取出过程就会越困难，甚至需
要开腹手术。胥苗林决定利用胃镜取出异
物。然而，茜茜细嫩的食道直径大约只有2厘
米。即使是最先进的胃镜，要取出3厘米的异
物也并非易事，而且异物一路跌跌撞撞造成
孩子食道组织水肿，手术操作中稍有不慎，就
会造成食道撕裂、大出血，危及孩子生命。

胥苗林联系了内镜中心护师向莹、麻醉
科主任任怀方，大家讨论后决定，利用胃镜取
出异物是最好的选择。完成各项准备工作
后，当晚9时，茜茜进入了全身麻醉状态，胥苗
林顺利将胃镜送入食道，发现孩子的食道因
为异物划伤，已出现轻微水肿，跟医生之前的
判断一致。当胃镜进入到胃部后，胥苗林很
快发现了异物。

“准备取出异物！”胥苗林一声令下，现场
气氛紧张起来，向莹手持异物网兜，通过内镜
送入茜茜的胃部，张开网兜、兜住异物，操作
一气呵成。最难的部分开始了，胥苗林竭尽
全力放慢速度，并加大充气量使食管更加充
盈，以减少对茜茜食管的创伤。经过努力，塑
料玩具最终被成功取出。

“硬币、纽扣电池、枣核，孩子们吃下去的
东西太多了。”胥苗林提醒家长，一定要妥善
保管家中的小物品，纽扣电池、小挂饰、硬币
千万不要随手乱丢。一旦发现孩子吞食异
物，要到医院就诊，尤其是纽扣电池，会对人
体消化道造成严重损伤，必须尽快取出。

本报记者 鞠圣娇

生活中，常常是母亲为孩子辅导作
业，陪着孩子玩耍、参加活动。那么，父
亲哪里去了？聊城市心理健康服务中
心副主任、心理咨询师高群接待来访者
时发现，有不少父亲在孩子成长和教育
中是缺位的。3月21日，高群在接受记
者采访时表示，家庭教育是父母共同的
责任，父亲应该参与到孩子成长过程
中。

“家庭教育，需要穿过一道又一道
关卡。每一关都伴随着无数的困难，要
完成家庭教育的艰巨任务，仅靠母亲是
不够的。”高群说，父亲在家庭教育中的
作用不可替代，但有些人认识不到这一
点。作为男性，父亲更容易让孩子产生
安全感，帮助孩子形成健康的情绪反

应，在孩子成就感的形成、智力水平的
发育、个性养成、社会性发展、性别角色
塑造上都有重要作用。高群说，母亲更
具有包容性，在孩子遇到困难时，母亲
给予孩子的力量可能不足以让孩子去
克服困难，如果有父亲用坚毅的声音告
诉孩子：“没有过不去的坎，勇敢些，我
会一直陪着你，别怕！”这时，孩子就能
获得更多前进的力量。而这种来自男
性的力量，是每个人都需要的。

为什么父亲会缺席孩子成长过程
呢？高群分析，从孩子出生到3岁，很多
家庭都是母亲照顾孩子，这个阶段母亲
的作用也确实大于父亲。随着孩子的
成长，父亲对孩子的影响力开始赶超母
亲，来自父亲的赞美、肯定和认同对孩
子很重要。但很多家庭却没有改变养
育方式，认为孩子只需要母亲的照顾，
父亲仍然可以像孩子小时候那样置身
事外。另外，因为父亲与母亲带孩子方
式不同，很多母亲出于担心等想法，就
会抱怨父亲，这让父亲们不愿意带孩
子。

高群建议，母亲要尝试放手，让父
亲介入孩子成长。父亲不能以孩子依
赖母亲为借口，把教育孩子的事情都推
给母亲，“如果从孩子幼年时父亲没有
与孩子建立起深厚的情感连接和良好
的沟通渠道，孩子不会认可父亲的权
威，父亲管孩子时，孩子就不会听。”高
群说，这种情况在现实中很常见，父亲
应该用心陪伴孩子。而且，当孩子到了
青春期，他们会需要一种有力量的爱，
而这种爱往往也是由父亲展现出来
的。如果孩子在家庭中得不到父亲的
爱，就有可能到社会上去寻找，有的女
孩可能因此沉迷于成熟男性的关心。

高群说，2022年元旦施行的《中华
人民共和国家庭教育促进法》中提到，
实施家庭教育时要“共同参与，发挥父
母双方的作用”，可见家庭教育是父母
共同的责任。而且，父母要不断学习，
用乐观的生活态度影响孩子，满足孩子
合理的需求，带着孩子感受生活的美
好，齐心协力养育内心富足的孩子。

本报记者 鞠圣娇

随着健康意识的提升，很多人都会
选择吃点“好东西”补一补，如人参、灵
芝等，希望能够强身健体。然而，在不
了解自身体质的情况下盲目进补，反而
会使身体越补越差。

东昌府区中医院治未病科主任杨
忠就曾遇到过这样的患者，患者认为吃
人参对身体好，便花大价钱买来高品质
的人参，但每次一吃就流鼻血，还出现
兴奋、烦躁等症状。杨忠为患者把脉
后，发现患者体质属于阴虚火旺型，不
适合服用人参。

“像人参这种名贵药材，营养价值
虽然高，但并不一定适合所有人。”3月

16日，杨忠在接受采访时说。
杨忠说，很多患者都存在“吃哪儿

补哪儿”“越补越好”的错误观念，认为
多吃补药和进补类食品对身体很好。
实际上，科学的养生进补应该是在了解
自身体质的基础上，通过医师诊疗，制
定有针对性的方案，而且该方案要结合
季节变化来进行合理的调整。

杨忠表示，有很多营养丰富的食物
都不适合所有人，同样的食物，不同的
人食用后会有不同的结果。比如，阿胶
对于产妇气血亏虚有帮助，可以改善面
色发黄、疲劳乏力等症状，但不适合脾
胃虚弱的患者，这类患者服用后，不仅
无法滋阴养血，还会加重肠胃压力导致
腹胀。

“养生进补的目的是提高身体素
质，预防慢性病出现，市民可以在了解
自己体质的情况下，根据体质、年龄、性
别、身体情况，再选择适合自己的养生
方案。”杨忠所在的治未病科就开展了
中医体质检测，通过采集居民信息，利
用量表得出结论。

杨忠提醒市民，中医讲究药食同
源，许多食物均可入药，而且这些食材，
相对来说更温和，安全性更高，一般能
长期、反复食用。比如春季，人容易上
火，会出现舌苔发黄、口苦咽干等症状，
可以饮一些绿豆汤、金银花茶等。而
且，春困使人身体疲乏、精神不振，应多
吃胡萝卜、南瓜、青椒、芹菜等红黄色、
深绿色的蔬菜，帮助恢复精力。

养生进补，因人而异

父亲参与育儿 孩子快乐成长

4岁女童误吞塑料玩具
多学科医师合力巧取异物

孔维宽为患者做颈椎检查孔维宽为患者做颈椎检查

警惕！颈椎病发病呈年轻化趋势
医生提醒：预防疾病要从改变生活方式开始

制图 侯明明
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