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() *+,又到了冬令进补的

最佳时期，如何科学进补？周三
晚上，江苏省人民医院中医科
主任魏睦新教授走进快报视频
访谈，为读者作了详细解答。

不少读者关注“冬天吃羊
肉进补是否合适？”江苏省人
民医院中医科主任魏睦新教

授介绍，食物调补时要认清食
物的品性，鸡肉通常是平性，
鸭肉是凉性，羊肉是温性的。
冬天吃羊肉人体会感觉暖烘
烘的，但胃炎患者，羊肉就不
能多吃，吃多了妨碍消化功
能，胃里面会有饱胀的感觉；

还有呼吸道感染的患者，痰是
黄色的，也不适合吃羊肉。

对于冬天怕冷的阳虚人
群，比如手脚容易冷、有冻疮
者，比较适合吃羊肉；爱美的女
孩子，吃羊肉是最好的。如果是
在家里烹调羊肉，可以加一些

中药，如当归生姜羊肉汤（当
归 30克，生姜 60克，羊肉
500克），对血虚羸瘦、头晕目
眩、心悸气短、腰膝酸痛或血虚
有寒的腹中冷痛、痛经或产后
虚寒腹痛等有一定的效果。

对于读者提出的改善冬季

皮肤干燥有什么好办法的问
题，魏睦新说，皮肤干燥主要是

血虚引起的，所以要把虚去掉，
在药品当中最好的是当归、阿
胶，也可以加一点黄芪，还有蛇
肉、蛇皮；食品当中，羊肉、猪手
都是很好的美容食品，可以起
到滋润皮肤的作用。
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29岁的陈小姐是一

家银行的骨干，又到了年
底，银行的工作量比平时
猛然增多了好几倍。陈小
姐每天都要在电脑前连
续工作七八个小时，晚上
加班也成常事。最近一个
星期，她觉得颈背酸痛，

脖子疼痛，扭头困难，开
始时她以为是落枕，会慢
慢好的。没想到，一段时
间过后，症状不但没有减
轻，反而越来越重。后来
坐在电脑前，陈小姐竟然
发现，自己的双手不听使

唤，颈背部又痛又麻，只
好赶到医院就诊。

经检查确诊，陈小姐
患了一种在医学上称为
“颈部肌筋膜炎” 的疾
病。由于久坐在电脑前，
颈部长时间保持同一个

姿势，处于牵拉紧张状
态，颈肌筋膜就会失去弹
性，逐步僵化，从而使人
产生颈部酸痛、背部沉重
等不适感。同时，陈小姐

最近过于劳累，这又加重
了其不适感，最后竟然导

致她双手不听使唤。
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陆丽娟介绍，这种病

叫 “颈部肌筋膜炎”，还
没有达到颈椎病的程度，
但如果不注意治疗，症状
就会不断加重，最终发展
成颈椎病。最近在门诊上
经常接诊这样的患者，大
多是 30～40岁的人群，
白领群体尤其多见，不少
患者是经常操作电脑的。
“颈部肌筋膜炎”患

者最近增多，和多种原因
有关。近来天气寒冷，容易
造成颈背部肌肉痉挛和收
缩，供血不足，使原本就处
于劳损状态的肌肉组织发
生病变，脖子疼痛、扭头困
难等症状也会进一步加

剧；寒冷的天气使肌肉韧
带更容易受寒，从而发生
痉挛，对颈背处的周围神
经也会产生压迫，导致双
手活动受到限制等严重后
果。另外，年关将至，很多

白领的工作量陡然增多，
经常加班加点，过于劳累

也诱发了 “颈部肌筋膜
炎”；长期保持一种工作
姿势的人，比如电脑操作
员、教师等，也容易患上
“颈部肌筋膜炎”。
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专家提醒，对于办公

室白领、电脑操作员、会
计、记者、教师等职业的
人，在工作中需要经常长
时间保持前倾的姿势，就
应该意识到自己属于患
“颈部肌筋膜炎”的“高
危人群”。而一旦出现颈

背痛持续两个星期以上
不见好转，就要前往医院
检查确诊。

在平时的生活中如
何防范 “颈部肌筋膜
炎”？陆丽娟介绍，对于经
常出现脖子疼痛等症状

的中青年人，要注意生活
细节，首先要保暖防寒，
少洗冷水澡；其次，纠正
工作时的不良体位，经常
变换姿势，长期伏案或在

电脑前工作的人，每工作
一个小时要活动一下颈

部，做做“米”字操，坐姿
上尽可能保持自然的端
坐位，保持正常生理曲
线，如果有条件，最好制
作一个与桌面成 10°～
30°斜面的工作板，这样
伏案工作时能减少颈部

承受的压力；平时多参加
体育运动，尤其是游泳、
跑步等项目，对缓解颈背
痛作用明显；平时还要注
意劳逸结合，不能过于劳
累，避免和减少颈部的急
性外伤，如抬重物、紧急

刹车等带来的损伤等。
RS}~ �.
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医生说，这其实是颈椎病的前期疾病颈部肌筋膜炎
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5) *+Â 随着春节的

临近，瓜子、花生等炒货
又开始热销起来，被这类
食物卡住气管的孩子也
开始明显增多。南京市儿
童医院的专家昨天介绍，
最近一周之内该院耳鼻
咽喉科已经为 8例患儿

实施了气管取异物急诊
手术，年龄最大的6岁，最
小的只有2岁。

南京市儿童医院耳鼻
咽喉科副主任医师宣晓宁
介绍，小儿呼吸道异物是
一种十分危急的症状，异

物被吸入呼吸道后，会引
起一阵剧烈的咳嗽，甚至
咳出血来，同时伴有憋气、
气喘、呼吸困难、口唇青紫
等症状，根据异物停留的
部位可产生不同的症状。
异物嵌顿在喉部时，有声

音嘶哑、呼吸困难等症状；
若异物较大阻塞了总气
管，可窒息，甚至死亡。

专家提醒家长，每年
这个时候，气管异物的患
儿都比其他时期要明显增
多，家长除了要教育儿童，

不要把小玩具等放入口中
外，还要教育孩子改掉边
走边进食或边玩边进食的
不良习惯，最好不要给 5
岁以下的儿童吃瓜子、花
生、豆类等食物，不要在小
孩哭闹时硬向口内塞，以

免吸入气管发生危险。
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