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YMG全媒体记者 张苹
近日，一张年轻人集中在医院“吊脖子”的照片在网上引发热议。上班电脑、下班

手机，不少网友看到照片后忍不住调侃“20岁的年纪，60岁的颈椎”，更有“同病相怜
者”相约一起“吊脖子”。烟台市中医医院脊柱外科医生王东波提醒，“吊脖子”可不是
想吊就吊，一定要在医生指导下进行，应对症治疗，不能盲目跟风，以免加重病情。

本报讯（YMG全媒体记者 刘晋
通讯员 李成修 李添祎）8 月 10 日，
2024基层卫生健康发展论坛暨国医名
师走基层关爱健康公益惠民义诊山东健
康行首站在烟台毓璜顶医院举行。国医
大师唐祖宣、李佃贵，国医名师郝万山以
及来自国家卫健委中日友好医院，中国
中医科学院西苑医院、广安门医院、针灸
医院、望京医院，北京中医药大学东直门
医院、东方医院、第三附属医院的专家、
教授会聚一堂，围绕进一步推动省域、市
域优质中医资源扩容和均衡布局，推进
中医药学术经验的传承发扬和中医技术
的延续发展等内容，破难题、探新路、作
示范。

本次活动由中国药文化研究会国医
国药文化传承分会主办、中国中医科学
院中医杂志社协办、烟台毓璜顶医院承
办。论坛以线上、线下结合的方式进行，
来自全国各大医院的300余名专家、代
表现场参会，网上直播间关注收看量达
7.2万余人次。

会上，烟台毓璜顶医院院长宋西成
发表了热情洋溢的讲话。他首先感谢
活动主办方的认可和鼓励，选择烟台
毓璜顶医院承办山东首站活动，随后
介绍了近年来医院及中医中西医结合
科取得的发展成就。他表示，此次论
坛邀请到的国医大师、名师学术水平
之高、技术团队之强大前所未有，大家
一定要珍惜学习机会，掌握和传承学

术经验、特色技术，为保障人民群众身
心健康、促进地区中医事业发展做出
更大的贡献。

本次论坛分为专题授课和专家义诊
两个环节。在授课环节，中国中医科学
院西苑医院衷敬柏教授在会上进行了名
医诊治冠心病心绞痛经验分享，通过分
析经典和北京名老中医的学术经验，分
享了冠心病心绞痛治疗的中医临床思路
和方法。国医大师唐祖宣教授以《温阳
法的临床应用》为题，通过大量病案示教
了以温阳法应用经方的典型案例，展现
了现代中医在《黄帝内经》温阳法理论的
基础上辨证论治，强调了温阳法的独特
价值。国医名师郝万山教授以《伤寒论
提示的临证用方思路》为题授课，分享了
中医药在治疗慢性疾病中的思路和方
法。大师和专家通过系统地讲解和实践
分享，为与会者提供了全方位学习体验，
必将助力基层医疗卫生服务的进一步提
质增效。

专题讲座结束后，来自北京8家知
名医疗机构的13位知名专家和国医大
师参加了在烟台毓璜顶医院莱山院区
举办的义诊活动，150多位就诊群众获
得了满意的诊疗方案，对义诊活动十分
认可，特别期待北京专家再次来烟。今
后，烟台毓璜顶医院将定期邀请北京名
中医专家团队坐诊、交流，让胶东地区
人民群众可以便捷地体验知名专家的
专业诊疗。

虽已立秋，可气温依旧较高，人们出
汗较多，运动过程中如何及时补水补液、
保持良好状态？

国家体育总局体育科学研究所研究
员张漓说，补水补液首先要选对饮料。
水是指天然淡水，即可以饮用的淡水。
水适合于一些低强度运动，或者时间不
长、出汗量不大的运动。

张漓介绍，液是指在水里添加一些
矿物质、电解质或者维生素等，又称为运
动饮料，主要用于运动时间比较长、出汗
量比较大的情况。例如，运动员的运动
饮料中会添加一些糖，还有电解质、
矿物质、维生素等，即等渗或者低渗
的浓度状态，喝起来是淡淡的甜和
咸。这样的饮料不仅能及时补水，
还能及时补充从汗液中流失的电解
质，帮助身体更好地保持水分，而不
是喝进去又很快散掉。

张漓建议，在合适的时间喝
水。合适时间包括运动前、运动中
和运动后。如果锻炼出汗量比较
大，出汗的速度比较快，那么从运动
前就要开始少量多次去喝水或者喝
饮料。因为身体流失水分的速度比
吸收水分的速度要快。每小时喝的
水再多，能进入血液循环的只有
800毫升，但是出汗的速度可以达
到每小时一到两公斤，这就需要少
量多次、提前补水补液。通常要求
每10分钟左右喝100毫升到150
毫升的饮料或者水，大约两口到三

口，不能在短时间内大量地补。
怎么判断补水补液够不够？一个简

单的方法就是观察尿液的颜色，如果尿
液的颜色是无色的或者淡黄色，说明身
体的水状况良好，身体不缺水。如果尿
液颜色是深黄色甚至棕色，说明严重脱
水，这会导致身体疲劳以及心脑血管方
面的风险。另外，尽量不要让自己感觉
口渴，所以要提前喝、少量多次喝。能保
持不口渴，身体脱水量不超过体重的
2%，就可以保持正常的生理代谢。

据人民日报

补水补液不是大量喝水

““吊脖子吊脖子””不能想吊就吊不能想吊就吊
医生：若力度太大很容易损伤神经

国医大师会聚烟台
论道岐黄惠民义诊

“近年来，颈椎病发病率越来越高，
呈现年轻化趋势，长期伏案工作、学习、
长期低头的人群是颈椎病高发人群，如
学生、老师、办公室职员等。”王东波说。

颈椎是前凸的形态，平时我们至少
应该保持在中立位。如果平时低头较
多，头越低，颈椎负荷就越大。一直低
头，会导致颈椎结构性问题。很多年轻
人对于脖子疼、肩颈疼往往是能忍则
忍，觉得不是病。其实时间越长，颈椎
问题越明显。颈椎病一犯疼痛难忍，会
影响学习、工作和生活。

那么，颈椎一旦出现不适症状，要
不要去看医生呢？对此，王东波表示，
颈椎只要有症状就应该去治疗，治疗不
一定是吃药、打针、做手术。应该查找
颈椎出现不适的原因，然后从生活方
式、工作方式上进行调整。“每个人患颈
椎病的原因并不相同，发病症状也不尽
相同，有单纯脖子疼的，有感觉上肢放
射性疼痛的，有双手麻木无力的，还有
每天感觉头晕头痛、心慌恶心的。若出
现这些症状建议尽早到医院就诊，以免
越拖越严重。”王东波说。

王东波说，“吊脖子”其实是颈椎牵
引治疗方法。颈椎牵引主要有两种方
式：坐位牵引和卧位牵引。它是用枕颌
带吊住下颌和后面的枕部，让颈椎能够
有一个轴向的力，使椎间盘的压力变
小，从而减轻因为椎间盘突出导致的压
迫、疼痛和麻木等症状。

王东波表示，虽然颈椎牵引现在
很火，但并不适合所有颈椎病患者。
做颈椎牵引前应先诊断颈椎病的类
型。颈椎病共分5种类型，包括颈型、
神经根型、椎动脉型、交感神经型、脊
髓型。一般来说，颈椎牵引这种治疗
方法适合于颈型颈椎病和神经根型
颈椎病，对于其他类型的颈椎病则不
适合。

另外，颈椎牵引力度设计是个技术
活，需要专业医生根据患者实际情况设
计方案。若力度太大、方案不专业很容
易损伤神经，使病情更加严重。

中医对于治疗颈椎病有很多方
法。王东波说，针灸、理疗、康复治疗、
拔罐都是治疗颈椎病不错的方法，能起
到舒筋活血、改善疼痛麻木的作用。练
八段锦、五禽戏则可以通过一些动作调
整姿势，改善身体的感觉。

平时如何预防颈椎病？纠正不良姿
势，如长期低头、用力甩头、背很沉的包
等。注意卧具的选择，枕头的高低、床铺
的高矮等。避免长时间保持一个姿势，
多做一些拉伸运动。长期接触电脑的工
作者，建议垫高电脑显示屏；长期伏案工

作的可以在空余时间参加一些游泳、篮
球等运动，让颈部得到放松；夏天避免空
调直吹。“预防颈椎病要从细节做起。”王
东波说。

盲目“吊脖子”有可能损伤神经

颈椎出现不适要尽早就医


