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近年来卒中高发，高血压、糖
尿病、血脂异常、房颤、心脏病、卒
中家族史、肥胖等人群容易发生卒
中。医生提醒，这些人群需要改变

不良生活习惯，合理控制体重，科
学锻炼，预防卒中发生。

“卒中就是通常说的中风，分
为出血性脑卒中和缺血性脑卒
中。”中南大学湘雅医院神经外科
教授李学军介绍，卒中是一种急性
脑血管疾病，是由于脑部血管突然
破裂，或因血管阻塞导致血液不能
流入大脑，而引起脑组织损伤的一
组疾病。卒中患者常常表现为突
发一侧肢体无力、头晕头痛、口角
歪斜、言语不利、走路不稳等症
状。卒中患者若得不到及时救治，
将严重影响患者的预后。

“保持良好的生活方式，维持
健康的体重以及科学运动，有利于
预防卒中。”湖南省人民医院神经
内科脑心健康管理师马琳说，秋冬
季，心脑血管疾病患者应该坚持吃
动平衡，注意保暖，避免意外发生。

“选择合适的运动方式十分

重要。”湖南省人民医院神经内科
脑心健康管理师刘娜建议，健康
的成年人每周锻炼3至 5次有氧
运动，如慢跑、骑自行车、太极拳
等是不错的运动方式。对于老年
人而言，不要进行长时间的爬山、
爬楼等运动方式，以免加重膝关
节的负担。

刘娜提醒，心脑血管疾病患者
在冬季要预防卒中、心梗等心脑血
管意外发生，运动时可以佩戴健康
监测手环，监测心率，如果发生心
率异常，要立即停止锻炼；心脑血
管疾病患者尽量不要选择在冬季
清晨进行户外运动，早晨室外气温
较低，易引起血管收缩，是诱发心
脑血管意外的因素之一，最好在傍
晚进行锻炼。糖尿病患者空腹或
饭后1小时内不宜做运动，以免发
生低血糖，导致身体不适。

据新华社

医生教您如何避免“卒”不及防

YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 王婧
随着天气越来越冷，各大医院脊柱骨科门诊的就诊人数明显增多，其中腰腿痛患者最多。有数字显

示，腰椎间盘突出症患者占总人口的15.2%，发病率呈现明显的递增态势和年轻化趋势。
腰椎间盘突出“偏爱”哪些人？为何总在冬季更易发作？记者近日采访了烟台毓璜顶医院脊柱外科

主任吕宏琳。

腰椎间盘冬季更易“突出”
医生提醒：患者应注意防寒保暖

吕宏琳表示，六类人群
易患腰椎病。

坐班族。坐班族工作、
学习时需要长时间保持坐
姿，缺少运动。有实验表
明，人体坐姿时间长达4个
小时以上、上身前倾 30 度
以上，腰椎承受的剪切力和

压力最大，腰椎间盘的纤维
环易发生破裂，导致纤维环
的髓核从破裂处突出或膨
出，进而压迫神经，出现腰
腿疼痛症状。

女性，特别是孕妇和常
穿高跟鞋的。孕妇妊娠期间
腹部的胎儿会加重腰部肌肉

负担和椎间盘损伤，分娩后
腰部负重状态急剧改变，会
对腰部肌肉和椎间盘造成二
次损伤，更易造成腰椎间盘
突出。

过高的鞋跟会导致身体
前倾。腰椎为保持身体的平
衡，需要增加腰部肌肉的收

缩，使椎间盘承受更多的压
力。长此以往，腰背部肌肉
容易造成劳损，加重椎间盘
退变和损伤，形成腰痛。

此外，肥胖者、重体力劳
动者、常处阴冷环境的人和
腰部受过外伤的人也易被腰
椎病盯上。

吕宏琳表示，冬季是腰
椎间盘突出易发季节。冬季
气温过低，腰椎间盘突出症
患者受风寒刺激，腰背部肌
肉会出现不同程度的保护性
紧张和收缩。长时间肌肉收
缩会在腰部局部产生致痛因
子。低气温导致腰背部局部
血管收缩、血液循环减慢，致

痛因子在腰背肌蓄积，诱发
或加重腰背部疼痛。人体自
身监测系统会因此进一步加
强腰背肌的收缩，导致恶性
循环，加重腰背肌和椎间盘
的损伤和退变。

另外，冬季腰部主动活
动减少，腰背肌血液循环减
慢，肌肉在缺血的状态下功

能减退，肌肉力量及各肌肉
之间协调配合能力下降，腰
部长时间处于一种姿势，加
重腰椎间盘退变，进而造成
损伤。

吕宏琳提醒，冬季也是
防治的关键时节。如何预
防？吕宏琳表示，防寒保暖
是关键。患者注意防寒保

暖，尤其要做好颈部、腰、背
部保暖。咳嗽、打喷嚏会瞬
间明显增加腹压，加大腰椎
间盘的压力，增加发生腰椎
间盘突出的风险。适时增
添衣物、预防感冒也是防止
腰椎间盘突出发生的重要
措施。

要想让腰椎健康，增强腰
部的力量和韧性是关键。吕
宏琳表示，易患人群有必要进
行一些有针对性的腰部功能
锻炼。

晨起适度活动腰部。经
过一个晚上的熟睡，肌肉、关
节、韧带及椎间盘等组织都
处于一种松弛状态，若突然
弯腰或负重，会给腰椎间盘
带来非常大的压力，造成损
伤。晨起后最好适度活动一

下腰部，做做左右旋
转、伸懒腰等动作，使

腰部有一个适应过程，不要
从静止状态马上转变为增加
腰部负荷的状态。

进行适度腰背肌功能锻
炼、“小燕飞”、跑步、游泳等
运动。特别是跑步和游泳，
不但增强四肢肌群和腰背部
肌群的力量，而且会增强腰
部韧带的柔韧性。

吕宏琳提醒市民，洗手
盆不要过低。如果过低，会
造成腰椎过分前屈，增加腰
椎负荷，容易导致腰椎间盘
突出。

腰椎病“偏爱”这些人

增强腰部力量和韧性是关键

患者应注意防寒保暖

甲状腺髓样癌
精准诊疗获突破

甲状腺髓样癌恶性程度高且
容易转移，定位其转移病灶是国际
上肿瘤诊治的公认难题。中国科
研团队日前在美国《癌症发现》期
刊上在线发表论文说，通过将靶向
共价放射性药物应用于肿瘤显像，
可以提升甲状腺髓样癌转移病灶
检出率和识别准确性，助力提供更
精准的疾病诊疗方案。

靶向共价放射性药物是一种
将放射性配体选择性固定到肿瘤
的新型药物形式，它可以选择性地
锁定在肿瘤靶点上，使得更多药物
分子在肿瘤组织中停留更长时间，
有助于在医学影像中更清晰地显
示肿瘤病灶。

中国医学科学院肿瘤医院刘
绍严团队，北京大学、昌平实验
室刘志博团队及其合作者组成
的科研团队将这一药物应用于
肿瘤显像。

该研究论文共同第一作者孔
梓任表示，随着方案的精细化升
级，靶向共价放射性药物有望为
甲状腺髓样癌和其他多种癌症提
供新的诊断方法。

据新华社

两种方式可申领
电子预防接种证

本报讯（YMG 全媒体记者
张苹）记者日前从市疾控中心获
悉，我市推出了电子预防接种证，
市民可通过两种方式申领。

申领电子预防接种证，可实现
网上预约接种、为孩子线上办理入
托入学查验证明、随时查阅预防接
种相关知识。一个账户最多可绑
定5个受种者，方便市民为全家人
申领电子预防接种证。

市民可以通过两种方式申
领。一、关注“烟台免疫预防”微
信公众号，点击页面左下角“预防
接种”进入“山东疫苗接种”后点
击页面“+”进行受种者绑定，输入
姓名、出生日期、手机号码绑定受
种者信息。点击“电子接种证”，
进入电子预防接种证导航页，即
完成电子预防接种证申领。市民
可以点击页面“亮码接种”进行接
种。按照省级规定，6岁内儿童仍
需携带纸质预防接种本进行接
种。点击“导出电子预防接种
证”，可以查看详细信息并下载保
存。二、通过“爱山东”APP 申
领。下载“爱山东”APP，注册后
登录个人账号，在“首页”搜索“疫
苗接种”，选择烟台市，绑定受种
者的信息。用户选择绑定的受种
者，点击“电子接种证”，进入电子
预防接种证导航页，即可完成电
子预防接种证申领。


