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  颈椎病是现代人常见的一种疾病，多数是由于日
常生活中的不良习惯引起，如何进行预防呢？
  坐姿端正 长时间低头看手机、电脑屏幕等，导致
颈椎长时间处于前屈状态，容易引发颈椎病。正确的
坐姿是身体端正，颈椎保持自然状态，不要低头或者过
度仰头，也不要将头侧向一侧。
  选择高度合适的枕头 使用过低或过高的枕头都
会导致颈椎受到压力，应该选择适合自己身高、体形的
枕头，使颈椎处于自然状态。
  经常锻炼颈部 适度的颈部运动可以增加颈部肌
肉的血液循环，帮助肌肉放松。日常可进行简单的颈
部旋转、伸展等动作，注意不要过度弯曲、伸展。
  少吃辛辣、刺激性食品 颈椎病患者要避免食用
辛辣食物，因为辛辣食物会刺激神经，造成颈椎病复发
的情况。
  放松身心 长时间处于紧张、焦虑的状态会加重
颈椎的压力，应该经常放松身心，避免过度疲劳。
  注意保暖 颈部很容易受凉，要注意保暖，在寒冷
的天气中应该戴上围巾或者披肩保暖。
             潍坊市中医院 丁坤

  对于周边型病变，特别是肺及肝脏病变，常用的
检查方法不能确诊时，经皮穿刺活检有较大的帮助，
另外，对于晚期不能手术的患者，在选择放疗和化疗
前，为获得病理类型诊断，经皮穿刺活检亦有较大的
作用。特别是经皮肺穿刺活检，操作简单、诊断率
高，除了常用的CT、B型超声波仪以外，不需其他特
殊设备。整个操作在十几分钟内完成，涂片细胞学检
查可在短时间内报告结果。这些是较之痰细胞学和支
气管镜毛刷脱落细胞学检查更为优越的一种方法。
  从临床上看，经皮肺穿刺活检若定位准确，操作
方法正确，恶性肿瘤基本上均能作出细胞学诊断。它
的适应症及禁忌症分别如下：
  适应症：肺内实质性病变，尤其位于周边用其他
方法不能确诊者；双侧病变或不能手术的恶性病变，
需要病理类型诊断指导放疗或化疗者；为了确定肺内
转移性病变的性质。
  禁忌症：病变附近有严重肺气肿、肺大疱者；怀
疑有血管病变如血管瘤、肺动静脉瘘；怀疑肺内囊性
病变如肺包虫病；患者系出血素质，有凝血机制障碍
或正在抗凝治疗中；患者不合作，不能控制咳嗽，有
严重心肺功能不全，肺动脉高压者。
          潍坊市中医院影像科 陈栋

  PET/CT是一种先进的医学影像检查技术，患者
在一次检查过程中，先进行CT（解剖结构显像），再进
行PET（功能代谢显像）。该检查对于各类肿瘤、骨组
织疾病和淋巴系统疾病具有很好的诊断效果。做PET
/CT检查需要做哪些准备呢？
  1.空腹血糖不得超过11.0mmol/L；检查前4小时-6
小时开始禁食、禁饮含糖饮料和禁静脉滴注葡萄糖
液。检查前48小时停用二甲双胍，并使用其他药物控
制血糖；速效胰岛素使用间隔>4小时后行检查；
  2 .短效/长效升白细胞药物停用1周以上/1月
以上；
  3.已行钡餐、钡灌肠检查、胃镜、肠镜、气管
镜、穿刺及切检者，需间隔1周以上；
  4.检查前24小时内避免剧烈运动、禁饮酒；气温
较低时应注意保暖。在注射显影剂前10分钟内不要过
度说话或吞咽，尤其是头颈肿瘤的患者；
  5.受检者在注射显像剂后应在指定区域休息，保
持安静、少走动，尽量避免与人交谈；
  6.扫描前需排空膀胱，减少对膀胱的辐射剂量以
及骨盆内潜在的伪影；
  7.检查完成后多饮水促进代谢，检查完成后20小
时内远离婴幼儿及孕妇；
  8.女性经期生理变化对PET/CT检查没有影响，
不建议孕妇及哺乳期女性做PET/CT。
          潍坊市中医院影像科 王超
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如何正确预防颈椎病

　　近期，很多市民出现头疼、喉咙痒、咳嗽、流鼻
涕等症状，而且周围有类似症状的特别多，难道大家
集体感冒了？为什么会出现普遍性的咽喉不适、上呼
吸道症状？与哪些因素有关？记者日前采访了潍坊市
中医药东院区肺病科的专家。
　　原因一：病毒感染
　　包括流感病毒、新冠病毒、呼吸道合胞病毒、鼻
病毒、腺病毒等在内的病毒感染，都会导致咽痛、发
烧、咳嗽、鼻塞、流涕等症状。由于病毒感染具有传
染性，容易出现聚集发病。
　　原因二：细菌感染
　　少数咽痛是细菌感染所致，比较常见的是链球菌
感染。容易引起扁桃体发炎、化脓，导致明显咽痛。
　　原因三：季节性过敏
　　有些人在春季或秋季对灰尘、花粉、宠物皮屑或
霉菌过敏，出现流鼻涕、鼻塞、打喷嚏、瘙痒等症
状，有时也表现为咽喉疼痛。
　　原因四：空气干燥
　　空间的湿度和温度等会影响咽喉状态，过于干燥

的空气会带走部分喉咙处黏膜的水分，造成喉咙干
燥，引发喉咙痛、红肿、干咳等症状。
　　原因五：外部刺激
　　空气污染、吸烟、饮酒、吸入清洁剂等有害物质
以及用嗓过度、过量食用刺激性食物等，也会引发喉
咙不适。
　　针对诸多病因，要对症处理。如病毒感染为主的
病例，中药具有优势，可予以中药制剂清热解表、利
咽止痛；细菌感染在应用抗菌药物的同时，辅以中药
治疗，能使患者快速改善症状、缩短病程；季节性过
敏所致鼻塞、流涕、打喷嚏、咽喉部不适等，可予以
中药调节机体状态，缓解过敏症状。
  秋季有秋燥特性，平时可以使用养阴清肺代茶饮
以缓解燥邪对机体的侵袭。选用西洋参2克、麦冬2
克、枸杞2克、龙眼肉2克、陈皮2克，一起煮泡。秋
燥伤肺、久咳不止、干咳少痰、咳声低弱、胸闷气
短、劳则尤甚、口干咽燥等症状者适宜饮用此剂，久
服可滋阴润肺，止咳平喘。

　　秋季献血要注意什么呢？记者日前采访了潍坊市
中心血站的工作人员。
　　饮食清淡、切勿饮酒 献血前不要饮酒，不要进
食油腻食品，切忌暴饮暴食。大量食用油腻食物后，
脂类进入血液容易形成脂肪血，受血者输入这种血
液，容易出现过敏性输血反应。需要提醒的是，油腻
食物不仅仅指各种肉类，核桃、花生、芝麻等食物也
会促进脂肪血的形成。
　　清洁皮肤、保持卫生　因为献血后24小时内针眼
处不能沾水，以防止感染，所以最好在献血前洗个
澡。如果献血后针眼处出现青紫等状况，一般是由于

少量血液渗出血管导致，不用过于担心，可进行冷
敷，48小时后热敷，几天后就会消退。
　　多饮水、防秋燥 秋季干燥，要及时“补液”，献血
后适当多饮水及汤类，以补充足够的水分。
　　保证充足睡眠　早睡能养阴，早起则可护阳。献
血前要保证充足的睡眠，保证献血后不出现异常情
况，如头晕、头痛等，疲劳容易导致抵抗力下降。少
部分人献血后可能出现疲倦感、嗜睡，适当休息可自
行恢复。
  秋季天气渐凉，早晚温差大，献血前后要注意不
要着凉，避免感冒。

集体感冒？可能是这些原因
┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

这份秋季无偿献血攻略请查收

　　秋季自然界阳气减弱，阴气渐盛，人体由

疏泄趋向守藏，有时会出现困倦、疲劳等秋乏

现象，可以在饮食上进行适当补益。潍坊市中

医院临床营养科的专家推荐了几款药膳。

　　凉拌桔梗

 　用料：桔梗（鲜品）200克，大蒜一头

（约八瓣），辣椒粉、食盐、白糖、生抽

适量。

　　做法：将桔梗洗净
，去掉表皮

，用凉水浸

泡一晚，中间换水两次。取出桔梗控水晾干

后，与切好
的蒜末一起

放在容器中
拌匀，加入

白糖、食盐
、辣椒粉、

生抽。再次
放入冰箱，

冷藏一夜后
即可食用。

　　功效：清肺化痰，
利咽生津。

　　雪橘炖银耳

  用料：橘红3克、
雪花梨1个

、银耳（干
）

6克、冰糖
50克。

　　做法：梨切块备用
。银耳泡发

。把梨块、

冰糖、橘红
、银耳放入

锅中，加水
大火烧开，

转小火炖2
0分钟即可

。

　　功效：清肺化痰，
养阴生津。

　　白果百合鸡肉粥

　　用料：白果5克、百合10

克、鸡脯肉50克、大米10 0

克、干虾仁
30克、葱花

、姜丝、食
盐、生抽、

花生油、料
酒、胡椒粉

、嫩肉粉。

　　做法：将鸡脯肉剁
成鸡肉糜，

加生抽、花

生油、料酒
、胡椒粉、

嫩肉粉、姜
丝拌匀，腌

好备用。煮一锅白粥，煲粥时可放少许干虾

仁，待粥快成时加入白果、百合继续煮10分

钟，再放入鸡肉糜煮熟，起锅加适量盐、香

油，撒上葱
花即可。

　　功效：滋阴润燥，
止咳平喘。

  除了以上药膳，日常可以多吃一些“药食

同源”的食材，如百合、蜂蜜、玉竹、乌梅、

枣、甘草、山药、黑芝麻等。

  此外，适合秋季吃的食材还有香菇、土

豆、胡萝卜、小白菜、水萝卜、石榴、橘子、

梨、鸡肉、牛肉、猪肚等。

三道养生药
膳解秋乏

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣


