
长期单肩背包
可诱发颈椎病
日常生活中!人们出门背包是最

常见不过的事了" 随着随身携带的东

西越来越多!包包也越变越大 !越变

越重" 南方医科大学第三附属医院康

复理疗科主任邬敬平表示!长时间单

肩背较重的包!不仅会造成肩部肌肉

疲劳损伤#高低肩!更有可能引发颈

椎病等疾病的发生"

单肩背包时间久影响健康

生活中!我们最常见的背包方式是

单肩侧背包" 即便使用双肩包!大多数

人也习惯性地单肩背!由此产生了许多

不良影响"邬敬平解释!长期单肩背包!

尤其是过重的包包!最直接受害的就是

颈肩部的肌肉!可引起肩背酸痛" 邬敬

平解释$%侧背单肩包!重力压迫一边肩

膀肌肉! 脖子与被压迫的肩膀形成张

力!脊柱受力不平衡!可导致脊柱侧弯!

椎间盘发生移位!引发颈椎病" &

有的人对此不以为然!背包又不

是背一整天" 但对生活在大城市的上

班族来说! 在上下班的交通拥堵期!

往往要站上相当长的时间才能%卸下

重担&!短时间内看似没什么问题" 但

长此以往!单肩包给人们带来的隐患

会慢慢凸显"

每
!"

分钟轮换一次肩膀挎包

单肩背包对身体形成伤害!其主

要原因之一就是太重了" 除了必要的

物品之外! 还会有许多休闲用品!如

电池#书本#饮料''

邬敬平表示! 日常使用的背包重

量哪怕是减轻一些! 对健康都大有裨

益" %如果只有一边肩膀负重!特别是

重量越大!就更容易导致双肩不平衡!

进而累及肩背部#颈椎及腰椎" &因此!

建议人们在日常背单肩包时要有意识

地更换另一侧的肩膀背包" 如果能够

做到每
!"

分钟就轮换一次!那么就能

起到防止颈椎和脊椎劳损的作用"

双肩包或单肩包斜跨更好

如果东西实在是减不下来了!如

经常携带电脑之类的重物长期在外奔

走的人士! 最好选择一款舒适的双肩

背包!双肩包负重均衡!能大大降低重

物对身体的损害"若执意选择单肩包!

为避免单肩负重给身体带来的伤害!

邬敬平建议大家可将单肩包斜挎!这

样重力会被分解! 不会集中在肩膀部

位"对女性来说!虽然背包或许不会太

重! 但是使用单肩背包的时间肯定长

于男性"因此在选择单肩背包时!尽量

选择肩带较宽的背包" 最好也准备不

同款式的背包!交替使用"

邬敬平提醒! 如放下背包后!出

现手臂麻痛#肩胛酸痛且这种症状持

续半小时以上 ! 就应到医院就医检

查" !谢哲"

高热病人宜喝蛋花汤
!!!!!!

日前!加拿大的一项研究提出!从

形成血栓严重程度来说! 吃蛋黄的危

害几乎等于吸烟坏处的
!#$

" 一时间!

如何科学# 健康地吃鸡蛋成了人们热

议的话题"

著名营养学家葛可佑表示! 蛋清

的主要成分是蛋白质! 而蛋黄含有丰

富的种类齐全的维生素和矿物质及蛋

白质!也是卵磷脂的极好来源" 至于胆

固醇!一个蛋黄含量不足
$""

毫克" 对

于健康成年人来讲! 一天一个蛋黄对

健康是有益的" 但对于高血压# 高血

脂#高胆固醇和糖尿病人!应少吃蛋黄!

可以两三天吃一个!同时还要减少动物

内脏等其他高胆固醇食物的摄入"

患病的人该如何吃鸡蛋呢( 营养

师宋新认为要具体分析"比如!发高热

的病人!消化液分泌减少!吃鸡蛋不易

消化!但喝点蛋花汤没问题)肾炎特别

是肾功能不全的患者! 对摄入蛋白质

的总量有控制!但不只是鸡蛋)胆#肝

病患者需限制食物中摄入的脂肪量!

也不是针对鸡蛋的)蛋白质过敏的人!

只要不是鸡蛋蛋白质过敏! 吃鸡蛋就

没问题" !叶洲"
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冬季天气寒冷! 大多家庭都

是门窗紧闭! 殊不知这样会导致

室内空气污染!增加患病几率" 要

知道肺癌等呼吸道疾病的发病和

空气质量也有密切关系"

烟雾油烟污染室内空气

北京宣武医院胸外科支修益

教授指出! 我国有一个癌症特别

是肺癌的发病地图册!东北#华北

地区冬季取暖! 再加上有些地区

中重度空气污染 !肺癌发病率还

是相对高的" 以肺癌为例 !在引

起肺癌的危险因素中 ! 吸烟 #空

气污染占到
!!7

!肺 #支气管病

变 #职业因素 #遗传因素大概占

0!7!087

!精神因素 #年龄分别

占
97

和
87

"

他指出! 上面提到的空气污

染是两个概念!一是大气污染!二

是室内空气污染" 室外空气污染

人可以躲在室内! 室内空气污染

却是很难躲掉的! 如烟雾包括二

手烟#三手烟!这也是
:;!<8

的重

要因素"

另外! 冬季厨房通风也会减

少! 中国式的烹调煎炸烤造成的

厨房油烟污染! 也使冬季的室内

空气受到威胁" 还有的家庭抽油

烟机装得不合理" 要知道抽油烟

机的有效高度是
="

厘米!为了美

观!有的家庭升高了抽油烟机!这

就不能完全起到作用" 而且有些

家庭等油锅开始冒烟了才开抽油

烟机!刚炒完菜就关上!也不能有

效地抽走油烟"

通风和绿植有助净化空气

专家提醒! 冬季要减少室内

空气污染!除了禁烟!可在室内多

种植绿色植物! 每天在中午温度

相对高时开窗通风" 这时要注意

保暖! 老人儿童等体质弱者最好

换到其他房间"

专家还提醒! 如果生活在肺

癌高发区或属于高危人群 !如有

家族肿瘤史或职业危险因素 !每

年应进行体检" 胸片不能发现早

期肺癌!要使用低剂量螺旋
>?

"

解放军总医院第三零九医院主

任医师何宝明指出 !对于肺癌来

说!在早期诊断上!

:%?#>?

相对

而言比常规检查早一年左右发

现肿瘤 !已经可以检测出
"<8''

大小的肿瘤 !对很多肿瘤可进行

早期诊断!争取到宝贵的治疗时

间" 专家还提醒 !如果出现刺激

性咳嗽#痰中带血#血丝痰 !要警

惕肺癌"

!京华"

这 !种疾病早期症状像感冒
近日寒潮来袭! 很多市民出

现打喷嚏#流鼻涕等症状!他们第

一时间想到的是$感冒了" 就开始

自行购药!大多数会症状缓解!如

果是感冒!一般会自愈!但是一周

左右还不见好! 尤其是老人和不

善于表达的孩子!就得注意了!否

则酿成肺炎# 病毒性心肌炎等重

症时就后悔莫及了)而在临床上!

有四种常见疾病和感冒的初期症

状很相似***

疑是感冒
#

变应性鼻炎

打喷嚏#鼻涕多 #鼻塞 #起床

后鼻涕感觉总擤不完" 除上述症

状外! 变应性鼻炎还有可能引发

头痛# 颈肩酸痛等症状" 一般来

说!感冒是自愈性疾病!七八天就

会好转! 但变应性鼻炎如不积极

治疗!症状会越发严重"

广东省医学会日前在解放军

第
689

医院召开的耳鼻喉学术会

议及义诊上! 临床发现把变应性

鼻炎误当感冒治疗的患者一直以

来都很多" 据资料显示!国内变应

性鼻炎患者自诊为感冒! 继而服

用感冒药的约有
6=7

! 服用抗生

素的约有
$97

"

解放军第
689

医院耳鼻喉科

主任李孝安解释称$%变应性鼻炎

与感冒最明显的不同在于! 感冒

会伴随全身症状! 在一个星期左

右可自愈) 变应性鼻炎会长期存

在" &所以!建议市民如果出现长

期打喷嚏#鼻痒等症状!应尽早到

医院检查治疗! 变应性鼻炎最严

重的时候是会引发变应性鼻窦

炎#哮喘等"

很多%上班族&和%上学族&都

会嫌麻烦! 就自行 %对症下药 &

***按照感冒购药" 李孝安主任

认为很不妥! 变应性鼻炎患者自

行吃感冒药! 存在最常见的问题

是$一是乱用抗生素对身体不好!

二是麻黄素类的鼻用减充血剂药

物主要作用是收缩血管! 但收缩

后会反弹!而不应长期使用"

疑是感冒
!

咽喉炎

不少人在感冒前期会觉得嗓

子紧#喉咙痛!但这也有可能是咽

喉炎在作怪" 除了用嗓过度等原

因外! 咽喉炎病人对冷空气也很

敏感!容易和感冒混淆" 与感冒不

同的是! 咽喉炎会令人总想清清

嗓子#早起刷牙会恶心#吃东西喉

咙很痛"

咽喉炎是一种非常多见的上

呼吸道感染症! 常由伤风感冒引

起! 几乎每个人的一生中都有过

该病的体验! 只不过是有的人病

情轻些!有的人重些!有的人容易

得!有的人不常得而已"

咽喉炎的发展过程中! 患者

有时说话声音含混不清或者嘶

哑!这是病情较重的表现!咽痛剧

烈#软腭肿胀明显#讲话声音听起

来含混不清) 还有就是咽部炎症

波及喉部!导致急性喉炎!出现声

音嘶哑!甚至失声!并伴有喉内干

痛#阵咳" 因此!咽喉炎病人特别

是小儿一旦出现说话声音的改

变!必须及时就诊"

李孝安提醒! 急性咽喉炎如

果治疗不彻底#不及时!会反复发

作!或转为慢性)或导致急性变应

性鼻炎#鼻窦炎#急性中耳炎)或

引起急性气管炎# 支气管炎及肺

炎等"

疑是感冒
$

肺炎

肺炎的初期症状与感冒相

似!一般表现为发热#轻微咳嗽 "

严重的肺炎病人则会出现呼吸困

难#剧烈咳嗽#口唇发绀等现象 "

儿童患肺炎多半会发热! 且持续

两三天!退热药只能暂时降温!体

温很快又会升高"

对此! 心血管呼吸内科主任

邓鹤秋提醒老人和小孩要当心 !

因为肺炎是老年人的常见病 !在

老年人直接死亡原因中占重要地

位" 得了肺炎的老年人!就像是推

倒了多米诺骨牌的第一张! 会同

时引起多个器官系统的连锁反

应!比如呼吸衰竭#心力衰竭#脑

膜炎等! 严重者甚至可引起脓毒

血症或败血症! 这些连锁反应的

致死率和致残率很高"

寒冬!患感冒#肺炎的老人增

多" 邓鹤秋介绍!老人感冒后服药

$

天不见效需排查肺炎"临床上可

无发热#咳痰等典型症状!首发症

状为气紧#呼吸困难者占
817

!或

仅有意识障碍#嗜睡#脱水和食欲

减退等症状!无症状者占
0"7

" 当

患者以为感冒而自服感冒药
$

天

未见效时!应立即到医院就诊" 通

过查血常规可见白细胞与中性粒

细胞比例升高! 查
@

线胸透或胸

片可见肺部感染部位等依据 !从

而诊断出是否患肺炎"

疑是感冒
%

病毒性心肌炎

心肌炎初期与感冒也很相

似!但除了感冒症状外!常有气喘

不上来的感觉! 需要及时去医院

就诊排查"

据介绍! 邓鹤秋主任成功抢

救过三位因为感冒引起暴发型重

症病毒性心肌炎的患者! 都是年

轻人!都是因为感冒硬扛着!结果

晕倒后!被家人送到医院的时候!

命悬一线!直接就住进了
A>B

" 病

毒性心肌炎就是由病毒引起的 !

侵犯心肌的病毒! 以引起肠道和

上呼吸道感染! 通过其产生的毒

素累及心肌组织细胞! 也可以累

及心包和心脏的血管等! 严重者

可发生心力衰竭等"

邓鹤秋称!一般感冒时!服些

药!多喝水!休息一下就会好 !可

有些感冒比较特殊! 如果在病毒

性感冒的同时或之后的
0!6

周内

出现明显的全身乏力 # 胸闷 #胸

痛#呼吸困难#心悸等症状!就要

小心了" 这种%感冒&其实是病毒

性心肌炎的前期症状! 应及时到

医院进行心脏专科方面的检查 !

医生可根据心电图和心肌酶学指

标等来确定诊断" 同时!由于青少

年正处于生长发育阶段! 免疫功

能尚不健全! 故病毒性心肌炎也

容易入侵"

据了解! 大部分心肌炎患者

经过治疗#休息可以痊愈!也有大

约
0"7

的患者会发展成慢性心肌

炎!进而演变成心肌病!严重的可

能会出现心律失常# 心功能不全

而危及生命" !吴燕玲"


