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盛盛夏夏将将至至，，如如何何预预防防““空空调调病病””

年年纪纪轻轻轻轻心心乱乱跳跳 小小心心颈颈心心综综合合征征

会计伏案久

惹来心早搏

26岁的赖小姐，是一家企
业的会计，近期总感觉身体不
对劲——— 总感觉心慌慌，而且
觉得胸闷，本来以为是工作疲
劳所致，但这样的症状持续了
半年多后，赖小姐就不淡定了，
于是到医院就诊。

“心脏听诊发现赖小姐有
早搏8次/分以上，好在心脏瓣
膜未听到杂音。”广东省第二中
医院心血管病主任中医师黄琳
教授说。进一步检查发现，赖小
姐血压不算高，除了24小时心
电图提示频发室性早搏外，血
压测量为120/70mmHg，自述没
有高血压、心肌炎、贫血等病
史，生理周期也正常，相关的生
化检查无异常。

不过，黄琳却发现，赖小姐
舌质淡苔薄白、脉细数不齐，再
加上其自述半年多以来睡眠欠
佳、疲劳乏力，根据她的临床症
状、体征及舌质脉像，结合心电
图检查，中医诊断为心悸(心气
不足型)，黄琳为其施用调和阴
阳、益气养心的中药治疗。

一周后复诊，赖小姐说心
慌症状减轻了，胸闷状况也几乎
消失，睡眠时间增加，心脏听诊
早搏5-6次/分，这证实临床症状
有改善，可继续服中药治疗。

不过，黄琳想得更多，了解
到赖小姐是会计，长期伏案工
作，特别叮嘱赖小姐去拍颈椎

X光片。果然，检查结果提示赖
小姐有颈椎退行性改变。

颈心综合征

多由颈椎病变引起

黄琳指出，赖小姐的心律
失常很明显与颈椎退行性改变
有关。事实上，临床上越来越多
年轻人出现心律失常病症，排
除其他原因后，不少要考虑和
颈椎有关系，医学上称为“颈心
综合征”。

黄琳介绍，颈心综合征的
常见症状为心前区疼痛、胸闷、
心悸或有颈部不适、手麻、稍有
头晕感，心电图出现缺血性心
肌改变、室性早搏或房性早搏
等，是由于颈椎退行性改变，直
接压迫或间接反射性刺激颈椎
旁的交感神经所致。而且这些
病症，如果用治疗冠心病及抗
心律失常的药物治疗常无效或
疗效不佳。

为什么会发生颈心综合
征？黄琳说，颈椎病的发病越来
越年轻化，临床上低头玩手机、
长期伏案工作已成为引发颈椎
疾病最常见的原因。长期玩手
机会导致脖子承受过度的压
力，颈椎正常的弯曲度“反向”，
最终导致慢性劳损，颈椎负荷
增加常常是“颈心综合征”心绞
痛的诱发因素。

治疗：

中医辨证养气血缓解

颈心综合征出现的早搏等
心律失常症状，如果按冠心病
治疗或用一般性抗心律失常药
物治疗，往往改善不了，因此黄
琳推荐使用中医药综合治疗。
因为颈心综合征属于中医学

“心悸”“胸痹”“痹证”范畴。中
医辨证分型为气滞血瘀型、痰
湿阻络型、肝肾不足型、气血亏
虚型等，根据不同的证型选用
益气养心、疏通经络、补益肝
肾、活血化瘀等的中药，有补益
心气、养心止悸、补益肝肾、活
血通络、益气健脾、祛痰活络的
作用。

另外，中医特色技术治疗
包括推拿疗法、针灸疗法、针拔
罐、小针刀松解疗法、牵引法治
疗、穴位注射法等可以舒经活
络、行气止痛。

预防：

养成良好的生活习惯

(1)坚持运动锻炼，每周2-3
次，每次40-60分钟，可以选择
打羽毛球、游泳、跑步等。避免
脊背受凉、扭伤以及劳累等。

(2)避免长时间玩手机。每
玩手机一个小时左右，就要停

下来活动脖子。避免长时间维
持过度仰头、低头的姿势和长
时间头颈转向一侧。

(3)养成良好的坐、卧姿势。
有人 总 结 为“ 坐 如 钟 、卧 如
弓”。所谓坐如钟，是指坐着的
时候上身中正，颈部平直。在
这种姿势下，能够使颈部肌肉
韧带处于充分的放松状态。所
谓卧如弓，是指睡眠时采用侧
卧姿势，全身放松。人体在右
侧卧位的情况下，不仅对心脏
的影响最小，而且有利于胃的
蠕动功能。

(来源：广州日报)

连日高温，家中、工作单
位、各种室内公众场所纷纷把
空调开足马力，来对抗酷暑的
高温。但是在空调清风送爽的
同时，各医院的门诊却迎来了
这样一群患者，他们的症状虽
然呈多样性，但是都有一个共
同的病因，那就是都与用空调
有关。

空调病的症状表现因人而
异，呼吸系统、消化系统、关节
肌肉、神经系统最易受累。常见
的症状有发热、畏冷、疲乏无
力、身体紧缩感、麻木感、头晕、
头痛、皮肤发干发紧、皮肤过敏
等症状。累及呼吸道时可引起
咳嗽、打喷嚏、流涕等类似感冒
的症状，严重者可合并细菌、真
菌感染，可引起下呼吸道疾病，
如肺炎。胃肠道受累时可表现
为厌食、腹痛、腹泻、恶心呕吐
等。如果肌肉关节受凉，还会导
致肌肉酸痛，关节疼痛、僵硬、
屈伸不利等症状。夏季发生的
面神经炎、皮肤局部末梢神经
炎也是空调病的常见症状，严
重者甚至可以出现面瘫，其症
状表现为口眼歪斜。有些女性
还会出现月经不调、痛经等症
状。

空调病最好的避免方法就
是预防。首先，在每年空调使用
季来临之前就要做好空调的清
洁、保养，因为长时间不使用空
调，风道、出风口可能会沉积大

量的粉尘或者有一些定植的细
菌，如果不做清洁就开始使用，
在风的作用下粉尘、细菌飘散
在空气中会造成敏感人群的呼
吸道反应。相同道理，长时间使
用过程中的空调，机组部位容
易滋生细菌和霉菌，所以在使
用过程中要定期清洁空调，使
用消毒剂杀灭和防止微生物的
滋生。另外，我们使用空调一般
是在密闭的环境中，所以一定
要禁止室内吸烟行为的发生，

同时每天都要定时(一般以2-3
小时为宜 )关闭空调、开窗通
风，保证室内空气的流通和新
鲜，防止有害气体和粉尘的堆
积，有能力的情况下可以同时
配置新风系统。

其次，需要做的是一定要
设置好空调合适的温度，一般
建议空调使用时，设定的室内
温度与室外温度差不超过5℃-
8℃，室内温度保持在 2 6℃-
28℃为佳，并且室内温度不低

于26℃。因为如果室内外温差
较大，就容易造成机体适应不
良，我们人体的植物神经系统
难以适应，就会出现人体的生
物节律及植物神经功能紊乱。
同时“冷”感觉还能使我们的交
感神经兴奋，导致腹腔内血管
收缩，胃肠运动减弱，从而出现
诸多胃肠道症状；“冷”还能使
我们的体表血管急剧收缩、血
液流动不畅，使关节受冷导致
关节痛。所以一定要注意室内

外温差不要过大，切勿贪凉。
另外，长时间使用空调会

造成空气干燥，空调环境下的
人群普遍会感到皮肤、口、眼、
鼻干燥的情况，所以适度地增
加空气湿度是非常必要的，可
以把空气的湿度控制在40%-
60%，在这种湿度下，病原体的
致病能力、传播能力会迅速下
降，同时在这种湿度下，人体也
会感到更加舒适。当然长时间
处于空调环境工作的朋友一定
不要忘了水分的补充，要多喝
水、补充水分，以加速体内的新
陈代谢，避免皮肤、口、眼、鼻干
燥情况的发生，同时皮肤干燥
明显的时候可以适度的使用补
水喷雾缓解症状。

需要提醒的是，如果工作
环境的原因不能避免长时间使
用空调或者是不能避免空调直
吹身体的话，首先一定要自己
注意身体的防护，穿长裤、长袖
的衣服，并且要注重足部的保
暖，必要时可以加盖小毯子防
止身体受寒；其次，饮食方面应
该注重新鲜蔬菜、水果及谷物
类食物的补充，以增进机体的
新陈代谢，同时夏季饮品应以
温热为宜，要避免过多的冷饮
及糖分过多的饮品摄入。金银
花、菊花、荷叶、淡竹叶、薄荷、
生山楂、乌梅等或煮或泡都是
非常理想的夏季饮品，大家不
妨一试。(来源：人民网)

今日山航

心绞痛、心慌慌、心乱跳……很多人以为“心病”往往是中老年人的事，医生却发现，临床上越来越多年轻人发生心律律失常，而背后的
原因是颈椎病年轻化，呼吁人们更多地了解“颈心综合征”。
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