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　　“富贵包”这个词听着吉利，实际上不是什么好
事，甚至可能是颈椎问题的预警信号。它是如何产生
的，又该怎样消除呢？记者日前采访了高新区人民医
院肌骨康复科主任刘兆亮。
　　刘兆亮表示，“富贵包”的学名是“肩背下脂肪
垫”，表现为在脖颈与后背交界处形成的增生性包
块。可以通过观察和触摸来识别这种明显凸起，也可
以试着靠墙站立，将臀部和肩胛骨紧贴墙壁，如果此
时头部无法贴到墙面，且颈椎处有挤压感，说明可能
存在“富贵包”。
  一般来说，“富贵包”产生的原因有两种：一种
是骨质疏松、脂肪瘤等疾病所致，另一种与不良体态
有关，而这也是更为常见的情况。
  “富贵包”的形成与长期低头有着密切的关系。
当头每往下低15度时，脖子的负担就会增加约一倍，
长时间低头会导致颈椎附近肌肉应激性紧张，甚至产
生痉挛。久而久之，颈椎下段会过度前凸，胸椎上段
会过度后凸，从而在交界处形成骨性凸起。凸起产生
后，附着在上方的肌肉组织会循环不畅，导致自由

基、脂质过氧化物等代谢产物囤积，从而
形成鼓包，也就是“富贵包”。
  此外，头前伸、含胸驼背的不良体态也
会使颈部肌肉僵硬，加重富贵包的形成。当身
体出现“富贵包”，说明颈部软组织可能已经
受到损伤。而颈椎是“牵一发而动全身”的，如
果不及时纠正体态，受损的颈椎便可能压迫神经，
导致出现头晕头痛、视物模糊、上肢发麻等症状。
　　如何消除“富贵包”？
  刘兆亮表示，很多人想通过按摩消除“富贵包”，但
这只能缓解一时的不适，治标不治本。想要消除“富贵
包”，不仅需要改变生活习惯，还需要配合一定的颈部肌
肉训练，放松经常处于紧张状态的肌肉。
  最好将桌、椅与电脑调节至双眼可以平视的高
度，避免头颈部过度前屈或后仰；需要久坐时，尽量
每隔半小时左右站起来活动一下，不要一直保持同一
种坐姿；放松颈部，通过放松胸锁乳突肌、枕骨下肌
群、下颈椎后侧三个容易紧张的部位来改善体态问
题。　

  中风在临床上又称之为卒中，在全世界人群中都
有着较高的发病率。怎么识别中风，如何防治，带大
家了解一下。
  什么是中风？
  中风包括脑血栓和脑出血两大类，临床多表现为
半身不遂、肢体麻木、言语不清、视物重影、吞咽困
难甚则出现晕倒、四肢抽搐等主要症状。
  如何识别中风呢？
  牢记“1-2-0”法则：“1”代表“看到1张不对称的
脸”；“2”代表“查两只手臂是否有单侧无力”；“0”为聆
的谐音，代表“聆听讲话是否清晰”。若有上述三项任何
一项突发症状，尽快拨打120急救电话，将患者送到有
中风诊治条件的医院。
  发现中风之后怎么办呢？
  对于中风的患者，时间就是生命，越早发现，越早
治疗，效果越好。在中风发病后4.5小时内是溶栓救治的
黄金时间，得到规范的治疗，增加恢复机会，提高生活
质量。 
  此外，要避免中风的3个陷阱：一是把中风发作当
成累了，因不识别而错失时间窗；二是发病后急于打电
话咨询，故因“不着急”而错失时间窗；三是找私家车或
出租车就医，因不打120而错失时间窗。
  正确的做法是第一时间求助120急救系统。
  如何预防中风？
  要预防中风，就要把导致中风的危险因素尽可能
降到最低。
  （1）调控血压、血糖、血脂等，遵医嘱服药。
  （2）合理饮食：饮食种类应多样化；降低钠摄入和
增加钾摄入；增加水果、蔬菜和低脂的摄入并减少饱和
脂肪的摄入；少吃糖类和甜食。
  （3）戒烟限酒。
  （4）适量运动：如散步、打太极拳等。
  （5）控制体重：控制体重中国心脑血管病一级预防
的重要内容。
  （6）心理平衡：要保持情绪平稳，少做或不做易引
起情绪激动的事，如打牌、搓麻将、看体育比赛转播
等。    潍坊市中医院脑病重症急救科 赵欣

中风的识别与预防

“富贵包”不富贵 是病得治
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┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

  冬季是心脑血管病的高发期，也是病情波动、容
易复发的季节。本文从衣、食、住、行和进补几方面
的注意事项，帮助心脑血管病患者安全度过冬季，并
利用这个一年中难得的进补季节，使体质得到改善。
  注意检查 心脑血管病患者最好在入冬之初到医
院做一次血生化、凝血功能、TCD和颈部动脉超声复
查，了解心脑血管病的危险因素和动脉硬化的控制情
况。听听医师的建议，必要时调整中西药物治疗。慢
性病（高血压、糖尿病、高脂血症等）和防止脑梗死
复发的药物不要自行停药。
  生活起居 人生于天地之间，要想健康长寿一定
要顺应天时地利，遵循“天人合一”的原则。民间也
有“猫冬”之说，意思是说冬季要“藏”，藏什么
呢？就是阳气。藏好阳气要做到：早睡晚起，多休
息，情绪内敛、不能过度波动；运动方面，心脑血管
病患者在冬季需要适当的有氧运动；洗澡时间不要太
长，最好控制在20分钟以内。
  合理膳食 心脑血管病患者的饮食要保证足够的
蔬菜、水果和适量的坚果及鱼类；多摄入膳食纤维；不
饱和脂肪酸可降低血液胆固醇，软化血管，有保护血管
内皮细胞、减少脂质沉积及改善纤溶功能；天然维生素
在脂质代谢以及软化脑血管方面有不可替代的作用。
  适当进补 中医学认为，要顺应季节养生。进入冬
季，需要适当的滋补，以储藏能量，为下一年做充分的
准备。需要注意根据体质进补；选对进补方法。常用方
法有滋补、温补、平补、清补；可“食补”也可“药补”；要
纠正“无肉不补”“无药不补”的错误观念，五谷粮
食、蔬菜瓜果最适合冬季清补和平补。有些老年人五
脏俱亏，气血阴阳皆不足，这时可从补益脾胃入手，
起到调理恢复身体功能的作用。
  总之，心脑血管病患者在冬季不能放松治疗，保养
需得当，具体到个人的方案，请在医师指导下进行。

    潍坊市中医院脑病重症急救科 常朋飞

心脑血管病患者

如何安全过冬

　　中医提倡因时制宜进行养生保健。冬至是二十四节气中的
第22个节气，从此之后可以多使用滋补肝肾的补益之品来滋补
人体的气血阴阳。潍坊市中医院临床营养科副主任医师张永超
推荐了几款不同类型的药膳和食材，帮助大家保养身体。

参芹水饺

　　用料：人参粉3克，牛肉250克，芹菜200克，胡萝卜50克，鸡蛋1个，
饺子皮25张。葱、姜、蒜、料酒、植物油、盐适量。
　　做法：准备馅料。将牛肉剁成末备用，将芹菜焯水切成末。将胡
萝卜、葱、姜、蒜切末备用。把人参粉、牛肉、芹菜、胡萝卜、葱、姜蒜一
起倒入一大碗中，打入1个鸡蛋，加入盐、料酒、植物油，用筷子朝一个
方向搅拌3分钟。包好饺子后煮熟即食。
　　功效：益气补虚。

当归黄精炖鸡

　　用料：黄精15克，当归6克，山药20克，老母鸡1只，植物油、料酒、
精盐、胡椒粉、淀粉适量，葱、姜、蒜少许。
　　做法：将处理好的老母鸡放入沸水中氽透，捞出剁块。黄精、山
药洗净，切小块。生姜切片，葱切段。锅中放少许油，加入姜、葱炒出
香味，放入鸡块、当归、山药、黄精、盐、胡椒粉炒至鸡块半熟，加水及
少许料酒，大火烧开，撇去浮沫，小火慢炖1小时即可。
　　功效：补肾填精，益气健脾。

桂圆红枣茶

　　用料：桂圆肉10个，红枣5颗，红糖适量。
　　做法：将桂圆肉、红枣洗净，加入适量清水，煮沸后加入红糖调味
即可。
　　功效：养血安神、补益心脾。

芝士焗培根蘑菇

　　用料：枸杞子10克，黑胡椒碎3克，香菇100克，马苏里拉芝士50克，
培根50克，黄油20克，盐少许。
　　做法：香菇去蒂，用水冲洗干净晾干，枸杞子洗净备用。黄油
隔水融化，涂在香菇表面。培根切粒，蒜擦蓉后和黄油混合，蘑菇
表面撒少许盐，放入1粒-2粒枸杞子，再将混合好的培根碎酿入香
菇。烤箱设置180℃，将蘑菇放入后烤10分钟取出，在表面均匀撒
上芝士，继续进烤箱烤制芝士融化上色即可，取出后撒适量黑胡椒
碎及盐即可。
　　功效：补益气血，温中健脾。
  张永超说，还有一些药食同源食材可以多食，如白芷、生姜、紫苏
叶、肉桂、肉豆蔻、益智仁、干姜、人参、枸杞子、黄精、龙眼肉、阿胶等。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣


