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养生热点

养生课堂

■陆诚

夏日炎炎，热浪滚滚，在
室外稍微走两步就满头大汗，
这是正常现象，而小蔡（化名）
的汗却和别人不太一样，在天
气炎热或是情绪紧张时，最先
开始滴汗如雨的竟然是一双
手掌！

自小，小蔡就感觉手特别
容易出汗：考试时，常常打湿
试卷，与朋友握手，也被嫌弃
手汗太多；长大后，小蔡在公
司做文员工作，电脑键盘常常
因汗液渗入而“罢工”，也因为
手汗的问题迟迟没有迈出恋
爱的步伐。20多年来，手汗已
经成为了小蔡的“社交噩梦”。

再一次相亲失败后，小蔡
忍无可忍，上网搜索起了相关
的知识：手汗多怎么办？他了
解到，手汗症是一种疾病，并
且是由神经紊乱引起的身体
汗腺分泌亢进，如果想要治
疗，应该看胸外科。

虽然对于胸外科这个答
案感到有些奇怪，小蔡还是果
断前往离家最近的浙江绿城
心血管病医院就诊。来到王
浩主任的专家门诊，通过查
体，小蔡被确诊为中重度手汗
症。在王浩主任的建议下，小
蔡决心通过胸腔镜下胸交感
神经切断手术来治疗。

这个手术是微创的，在左
右两侧腋下各做2个0.5cm小
切口，阻断交感中枢对手部汗
腺的支配，达到抑制过量手汗
的效果，胸腔镜下实际手术操
作20分钟左右便顺利结束。
术后，立竿见影，小蔡的手汗
症状完全消失了，手掌温度也
上升了2~3℃。

不仅要健康，更要舒适

“正常情况下人体会通过

自我调节来控制出汗的时机
和汗液的量，如果交感神经过
度兴奋，就会引起不可控制的
多出汗，严重时甚至汗如雨
下，大大超过了人体正常调节
的范围，这就是多汗症，手部
汗多是其最主要的表现，还可
同时伴有足底出汗，严重时常
见于青春期、成年后。”王浩主
任指出。

“其实，类似小蔡这样的
患者并不少。如在考试前夕，
学生因手汗多影响试卷作答；
热恋情侣，因手汗不敢牵手；
职场职工，因手汗影响到正常
工作等等。”王浩主任继续说
道，“如果手汗症已经严重影
响到自己的生活交友工作，建
议要及时就医来控制症状。
虽然它不影响健康，但如果能
够解决，就可以极大提升人在
社交、生活中的舒适程度。”

这个手术适合所有人吗？

一般中重度手汗症，尤其
是合并严重的双脚和腋下多
汗，严重影响日常工作和社交
活动的患者才需要手术治疗。

肥胖患者因交感神经链
被周围大量的脂肪组织包埋
不易被找到，不适合行手术治
疗。

不建议年龄较小的患者
立刻行手术治疗，因为随着岁
数增长，手汗症的症状可能会
自然有所缓解。

在某些情况下，异常出汗
更可能是由于严重的、有时危
及生命的疾病发病的前兆。
当您的出汗干扰了您的日常
生活，造成了您情绪困扰或不
合群，导致您逃避您喜欢的活
动或人，或者出汗的情况随着
时间的推移而恶化抑或是出
现不明原因的盗汗时，请您立
即就医。

■吴登轩

“医生，我看到网上有人‘吊
脖子’，看着怪吓人的，我能用这
个治疗吗？”18岁男生小项前不
久刚高考完，由于在备考期间长
时间坐着低头刷题，他的颈椎出
现了明显的不适。趁着假期，他
便来到了浙江省立同德医院康
复医学中心，想好好治一治自己
的颈椎。

医生对小项进行详细的检
查和评估后，认为“吊脖子”并不
适用于小项，决定对其采用冲击
波结合运动疗法的治疗方式。

冲击波可以放松颈椎周围紧张
变硬的肌群，运动疗法则能使

“失衡”的肌群得以平衡和强化，
改善不适症状。

此外，医生对小项进行了正
确的日常姿势宣教，并且鼓励他
进行适当的有氧运动，比如游
泳。经过一段时间的治疗，小项
表示颈椎的不适感减轻了很多，
还会继续坚持治疗的。

低头时颈椎负重50多斤

近日，在网络上流传的一张
一群年轻人在医院排排坐“吊脖
子”的照片，引发热议。这可不

是什么新奇的挑战，而是颈椎病
找上门了。

近年来颈椎病患者越来越
年轻化，长期对着电脑和手机，
使得很多人成为“低头族”，引发
颈椎病。可以看到，图中的年轻
人在“吊脖”子的同时，甚至还在
玩手机。

颈椎病是指颈椎椎间盘退
行性改变及其继发的相邻结构
病理改变累及周围组织结构（神
经、血管等）并出现与影像学改
变相应的临床表现的疾病。

为什么低头会引起颈椎病
呢？这跟颈椎的受力有关。我
们在玩手机时，颈椎被固定在低
头的姿势，承受着巨大的压力。
颈椎承受的重量随着低头角度
的增加而增大，当我们低头
60°时，相当于颈椎负重27kg！

同时，颈椎周围的肌肉和韧
带处于紧绷状态，时间一长，会
造成肌肉劳损和颈椎稳定性下
降，进一步就会出现疼痛、僵硬、
头晕以及麻木等症状。

在日常生活中，除了长时间
低头玩手机外，不良的坐姿、不
合适的枕头、缺乏运动、对着颈
部吹冷风等行为习惯同样容易
导致颈椎病的发生。

关于颈椎病的治疗，浙江省
立同德医院康复医学中心汪亚

群主任说，当下流行的“吊脖子”
其实是颈椎牵引技术，是一种颈
椎病常规的物理治疗方法。其
原理是通过施加外力对颈椎进
行牵拉和伸展，从而达到增加椎
间孔、缓解肌肉紧张、促进血液
循环、恢复颈椎生理曲度和增强
颈椎稳定性的目的。

“由于颈椎病具有不同的分
型且症状表现多种多样，大家一
定要在接受专业医生的诊断和
评估后进行相应的治疗，切勿盲
目跟风。”汪亚群提醒。

汪医生说，实际上，在康复
科，还有很多治疗颈椎病的方
法，像运动疗法、热疗、电疗、冲
击波、针灸等。

全方位预防颈椎病

改善坐姿：保持正确的坐
姿，避免颈椎承受不正常的压
力。坐姿要端正，保持头部和颈
部的自然姿势，避免长时间低头
或扭曲头部。同时，双脚应平放
在地面上，背部和腰部应有适当
的支撑。

改善睡姿：睡觉时，选择高
度和硬度适中的枕头，一般仰卧
者枕高一拳，侧卧者枕高一拳
半，约10厘米。枕芯以木棉、荞
麦皮为好，装填量要适当，以保
持一定的硬度和弹性。

避免长时间使用电子设备：
定时休息，使用电脑时，可适当
抬高屏幕，避免低头操作。使用
手机时，可将双手抬高，尽量保
持视线与屏幕平行，减少颈部弯
曲。当长时间工作时，建议每小
时起身活动5~10分钟，同时进
行颈部伸展或旋转运动。

定期运动：加强颈部肌肉的
锻炼，如进行颈部旋转、左右侧
屈、前后点头等动作，以增强颈
部肌肉的力量和柔韧性。也可
以尝试一些全身性的有氧运动，
如游泳、跑步等，来改善全身血
液循环和肌肉状态。

注意保暖和避免外伤：在炎
热夏季的空调环境下或寒冷季
节，要注意颈部保暖，避免颈部
受凉导致肌肉紧张和血液循环
不畅。此外，在日常活动和运动
中要做好颈部保护，防止颈椎受
到撞击或扭伤等外伤。

汪医生特别提醒，当你出现
“痛、硬、晕、麻、乏”时，就要提高
“颈”惕，及时到医院就诊：痛：颈
部、肩部、上背部频繁出现酸痛
不适。硬：肩颈部肌肉硬邦邦，
转动颈部时僵硬不灵活。晕：快
速转头或低头时，出现眼花、头
晕。麻：颈部、手臂或手指有麻
木或刺痛的感觉。乏：感觉手脚
没有力气，走路不稳。

盛夏时节，也正是中医治疗颈肩腰腿疼痛、
中暑、脾胃病、呼吸道疾病等各种时令和冬病的
好时节，浙江中医药大学附属第一医院中医外治
中心一派繁忙。

“非常好！感觉人舒服多了。”近日，一些正
在该院进修学习的香港学生跟师学习拔罐、刮
痧、穴位敷贴、耳穴压豆等各种中医护理技能，并
亲身感受放血等别样的中医疗法。

通讯员于伟 摄

■傅依可

近日，埃及击剑运动员怀孕
7个月仍坚持参加击剑比赛的
消息令人惊讶，许多人称赞她的
体育精神和魄力，不过也有不少
人觉得怀孕7个月了还做如此
激烈的运动，有些危险。

其实，怀孕参加运动的例子
并不是个例，就在咱们杭州也有
怀孕参加马拉松跑的例子。

孕期运动，禁止还是鼓励？

杭州市中医院妇一科主任
医师毛雪梅表示，对于普通人来
说，接触到击剑这样的运动较
少，但是其他一些剧烈的对抗性
运动如赛跑、打球、滑冰等是不

建议孕妇进行的。
在这些高强度的运动中，容

易出现流产、早产；而孕妇一直
处于紧张激烈的情绪中，也会影
响到胎儿发育，特别是击剑等类
似攻击性运动还有可能给孕妇
的身体带来伤害，同样也会给胎
儿带来相应的损伤如胎盘早剥
等。

那么，孕妇就不能做运动了
吗？当然不是，各项研究都显
示，合理的运动可以促进并维持
孕妈的身体健康。临床中也提
倡孕妇在怀孕期间可以在适宜
的时间做一些动作轻缓的有氧
运动，如：散步、慢跑、孕妇瑜伽、
游泳以及孕妇健身操（需动作指
导）等。

孕期运动不仅能够减少孕
妇腰背酸痛、缓解便秘、降低妊
娠期糖尿病等疾病的发生风险，
促进孕期体重合理增长，对胎儿
的生长发育也有一定的帮助。

孕期运动不可怕，做好合理规划

虽然不是人人都像运动员
那样有着不一般的体魄，但是孕
妈在不同的怀孕阶段，也可以根
据自身的健康状况安排适当的
运动。孕期运动不仅能减少新
生儿并发症，还能降低妊娠期糖
尿病、子痫前期、早产、静脉曲张
和深静脉血栓形成、抑郁症等妊
娠期并发症。

孕早期一般是指孕12周+
6天之前的时期。这个时期，胚
胎着床尚未完全稳固，对外界的
任何刺激都较为敏感，所以这个
阶段的运动应该以“慢”和“舒
缓”为主。若早孕反应比较严
重，应当以休息为主。这个时期
的运动方式可以选择散步或瑜
伽。孕早期的运动能够增强血
液循环、增强消化功能，还能够
缓解呕吐、便秘、失眠等症状。
从孕早期开始的规律运动，也能
更好地预防妊娠糖尿病、妊娠高
血压等。

孕中期一般是指孕13周~
27周+6天之间。孕中期，孕妈
在身体允许的情况下可以适当
增加运动量。运动中及时监测

心率、观察体温，运动结束后也
要做好放松。如进行一些较专
业的孕妇健身操、游泳等运动
时，尽可能在专业老师指导下进
行练习。需要注意的是，患有心
脏病、泌尿系统疾病或妊娠高血
压等症的，不适宜开展孕期锻
炼。

孕晚期一般是指孕 28 周
之后的一段时间。这个时期胎
儿已基本成型，随着子宫不断
增大，容易出现腹直肌分离、核
心力量减弱、骨盆前倾等情
况。这种情况下孕妈的行动会
愈加不便。因此在这一阶段，
应选择较为舒展的运动，以缓
慢为主，并适当减少运动量。
建议做一些轻缓的伸展练习，
可以缓解腰背痛、灵活髋关节，
为生产做准备。

临近预产期，胎动也会越来
越频繁，孕妈可以做一些呼吸训
练以及冥想练习。

增强肌肉力量、降低产后尿失禁

没有禁忌证的女性在整个
孕期内都可以持续进行身体锻
炼。每周至少锻炼3天，累计
时间不少于150分钟的中等强
度体力活动。身体条件较好的
孕妇甚至可以每天都进行锻
炼。

除有氧运动以外，阻力训练
（俯卧撑、哑铃、杠铃）也是鼓励

孕妇积极参与的，阻力训练可以
改善肌肉功能、强化肌肉力量，
给予孕妇更好的支撑力量，缓解
孕期腰背部疼痛。同时，每天进
行盆底肌肉训练可降低尿失禁
的风险。

但是，孕妇进行孕期锻炼时
更应该加强防护，以免给自身和
胎儿造成不好的影响。避免在
高温、高湿度的环境下进行锻炼
（如热瑜伽），以免脱水；避免有
身体接触或有坠落危险的活动
（如骑马、滑雪等）；锻炼期间应
保持充足的营养和水分；了解需
及时终止孕期活动及锻炼的情
况，且在发生该类情况时需立即
咨询有资质的医疗保健机构及
人员。

此外，孕妇也要少骑最好不
骑自行车，因为随着妊娠的进
展，孕妇身体对环境的反应能力
（如交通、地面不平稳）会发生变
化，可能有更高的跌倒风险，但
是可以选择固定式的脚踏车运
动，发生跌倒或身体接触的风险
更小。

目前尚未发现孕期阻力运
动对母体、胎儿或新生儿的不良
影响，结合有氧训练和安全的阻
力训练的“混合”运动更能改善
妊娠状态。此外，积极参与、定
期接受产前检查，保持健康的生
活方式和乐观的心态，帮助孕妈
更好地度过孕期。

夏季天气炎热，出汗也
多，喝水更是会比其他时节频
繁。虽然喝水看似简单，但错
误的饮水方式却可能悄悄损
害我们的心脏健康。

过猛喝水：过猛的大量喝
水会导致大量的水分快速地
进入血液，让血液变得稀薄，
也会导致身体血液循环加快，
心脏像是身体里面的水泵，血
流量变大，自然就会增加心脏
的负担。

总喝冰水：水温过凉会刺
激到心脏，因为低温的水会刺
激冠状动脉遇冷收缩，影响心
脏的工作，不利于血液循环，
还会增加患上心绞痛、心梗等
疾病发生风险。尤其是冠心
病、高血压患者，尤其要注意
水温不要过低，实在是不想喝
热水，水温也要在20~30℃之
间。

爱喝饮料：很多人喝白开
水总觉得“没有味道”，喜欢喝
饮料，用喝饮料代替喝水。但
过量喝含糖饮料易导致肥胖，
进而带来更多的健康问题。
影响心血管健康。

喝水太少：2023年《柳叶
刀》子刊上的一项美国国家卫
生研究院团队的研究强调了
充足饮水的重要性。血清钠
常作为水合作用的替代指标，
健康人群中血清钠的正常范
围为135~146毫摩尔/升。血
清钠浓度越高，体液水平也就
越低，意味着喝的水也越少。
分析表明，当血清钠水平升高
到140~142.5毫摩尔/升时，患
多 种 慢 性 病 的 概 率 增 加
40%。包括心力衰竭、痴呆
症、慢性肺病等。

喝多少？1500毫升以上：
《中国居民膳食指南（2022）》
建议，在温和气候条件下，低
身体活动水平的成人每天喝

水1500~1700毫升即可。夏
季出汗多，可根据日常身体活
动情况以及所处环境，适当增
加水的摄入量，不做剧烈运动
的话每日饮水量可增加至
2500毫升左右。必要时也可
饮用运动功能饮料，以补充水
分和电解质。对于发热患者，
体温每升高1℃，需额外补充
150~200毫升含适当电解质
的水分。

喝什么？白开水、淡茶
水：要选择合适的补水产品和
补水方式。通常白开水、淡茶
水是比较好的选择，还可以根
据个人喜好加一些柠檬片或
者薄荷叶来调一下口味。也
可以选择一些传统的解暑饮
品，比如酸梅汤、绿豆汤。还
有一种方式就是饮食性补水，
在平时生活中通过喝汤、吃一
些水分较多的水果，也可以达
到补水效果。

大量出汗之后，建议可以
选一些含有电解质的饮料。
如果运动时间比较长，消耗能
量比较大，建议大家可以补充
一些含糖的电解质饮料，但不
建议选择那些含糖量很高的
饮料。一般来说，3%~8%的
糖含量是可以的，可以通过阅
读营养标签来选择合适的电
解质饮料。

在夏季高温天气运动或
者大量出汗之后，不建议用一
些含酒精或者含咖啡因很高
的饮料来进行补水。

怎么喝？尽量小口地喝：
夏季饮水莫贪凉，建议饮用常
温水，水温以10~40℃为宜，
在补充水分的同时，又可促进
血液循环，促进排汗，起到降
温散热的效果。建议小口地
喝，尤其是刚运动完的情况
下。

据《健康时报》

击剑运动员怀孕 7 月参加奥运

孕期运动真可以这么拼？

年轻人一边玩手机一边“吊脖子”？

提高“颈”惕，远离颈椎病伤害

桑拿天
中医治疗正当时

手汗多竟是一种“神经”疾病

告别“水手”
专家有妙招

夏季这样喝水
心脏容易“崩溃”
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