
头晕、心慌、胸闷、血压不稳定？

看看是不是“交感型颈椎病”
□谢林
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喉癌发病率增加
与食管反流有关
□陈胜良

保健常识

近期，喉癌成为众人关注的焦
点。喉癌早期症状主要表现为咽部
异物感、吞咽不适等，易误诊为咽
炎。声带区的喉癌，早期主要表现为
声音沙哑，有时可误诊为声带炎，从
事教师、演讲、歌唱等职业的人易被
误诊。

喉癌和咽炎都好发于吸烟的中
老年男性。因此，如出现下列症状，
应及时去正规医院就诊：长期不愈的
声音嘶哑（1个月以上）、吞咽疼痛且
久治不愈、痰中带血、吞咽困难、呼吸
困难、颈淋巴结肿大等。

特别提醒：喉癌的发生与胃食管
反流病特别相关。来自胃食管反流
的胃蛋白酶原是喉室黏膜的直接致
癌物。以声音嘶哑为主要症状的就
诊者中，约60%合并胃食管反流。为
此，有学者相信喉癌发病率增加或与
胃食管反流病的增加有关。

胃食管反流病的发生与食管下
括约肌的松弛有关，预防应注意：1.
避免过度精神紧张、疲劳、熬夜，不要
抽烟。2.避免过饱饮食、体型肥胖、
弯腰负重动作及右侧卧位睡姿。3.
不吃过甜、过辣和油腻饮食，不过多
摄入咖啡、浓茶。4.规律饮食，定点
定量进餐，而不是少食多餐，或违反
进食规律的不定时餐饮。

长期临床经验显示，如经常发生
声音嘶哑、清嗓动作频繁、咽部不适、
慢性咳喘，即存在胃食管反流病的可
能。特别是这些表现多发生在早晨
起床时，或常伴有上腹不适、腹部或
胸骨后烧灼感、烧心、反酸、咽部异物
感、吞咽不适等，应请医生帮您做针
对性检查，包括咽喉镜、胃镜、食管钡
餐透视及食管压力测定、食管内的酸
度检测等。若自己短期内（2周）试
服非处方抑酸药（如奥美拉唑20~
40mg，一天两次）能改善症状，也提
示该病的存在。

花生、龙眼、山药、大枣具有温
补功效，被称为老人“四大名补”。
花生虽然香脆可口，但消化不良、高
脂蛋白血症、糖尿病、痛风等患者和
想减肥的人群却不适宜食用。龙眼
是温热性食物，如有咽喉肿痛、鼻子
出血等热性症状及各种急性炎症
时，均不宜服用。山药虽说是老少
咸宜的食物，但山药含有丰富的淀
粉，糖尿病患者和便秘患者均不可
多食。而大枣性滋腻，有助湿的作
用，所以经常上火、痰湿偏盛的人不
宜常吃大枣。

四大名补虽好
并非人人皆宜
□陈瑞芳

要乐观向上，要陶冶情操，要生活规律——

老年人应注重心理保健
□曾赵清
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心跳时快时慢、血压忽高忽低，做
了心血管专科检查又未见异常时，不
妨去查一查颈椎，你可能得的是“交感

型颈椎病”。
“交感型颈椎病”是由于颈椎退

变引起的交感神经系统的压迫或刺
激，导致如头晕、心慌、胸闷、血压不
稳定等一系列症候群。据临床经验，
人步入中年后即进入颈椎病的高发
年龄段。当上述这些临床症状出现
时，应首先排除专科急症，如心梗、脑
梗、消化道出血等可能危及生命的风
险。在确保并非存在重大急性器质
性病变后，再对交感神经型颈椎病进
行诊断与治疗。

临床中，交感型颈椎病的诊断标
准是：第一，伴有交感神经症状，包括
头晕、恶心、呕吐、头痛及枕颈部不适、

心慌、胸闷气短、阵发性高血压、耳鸣、
视物模糊、记忆力下降、胃肠道不适及
顽固性呃逆等；第二，颈椎MRI显示明
确的脊髓压迫；第三，排除神经内科、心
内科、耳鼻喉科及眼科等相关科室的疾
患。

交感型颈椎病是颈椎病的一个类
型。避免颈部外伤、减少不当的颈部姿
势、切忌颈部暴力推拿、多锻炼背侧肌
群等一系列颈椎病预防方法，对预防交
感型颈椎病也适用。一旦发病，以保守
治疗为主，患者应注意颈部休息、避免
低头，建议局部热敷、颈部垫枕平卧、行
腰背肌锻炼、针灸理疗等。若效果不理
想，则考虑手术。

现在的人均寿命不断增长，老年
人口的数量大大增加。但是，老年人
的心理问题也日益突出，严重影响着
老年人的生活质量。针对老年人的身
心特点，正确开展老年期心理咨询、增
强老年人自我保健的能力、控制和减
少老年心理疾病的发生，已经受到越
来越多的专家学者的重视。

▶老年期的心理状态

人到老年，大脑及全身功能衰退，
再加上社会角色及生活环境的变化，
心理上会产生许多消极的反应，比如
面临退休，对生活规律和习惯的突然
改变往往会很难适应，因此容易出现
失落感；还有的遇到亲友亡故，或者子
女长大自立门户、身边无亲人陪伴时，
就会产生被人遗弃的无助感和孤独
感。另外，很多老年人有慢性疾病缠
身，经常受到病痛的折磨，易产生紧
张、害怕等恐惧感。而无事可做，又缺
乏和外界的接触，则会产生精神空虚
等生活无趣感。如果调节得当，老年
人可以安然度过这一段转折期，生活
兴趣又会逐步增加、适应新的环境能
力逐步增强；反之，如果调节不当，则
往往会产生悲观抑郁、自我封闭等比
较严重的心理问题。因此，老年期心
理状态的好坏，直接影响着老年人晚
年的生活质量和健康状况。

▶老年期心理保健三法

我向大家推荐三种心理保健的方
法，希望对各位有所帮助。

1.保持良好的情绪，乐观向上，做
到人老心不老。

俗话说得好：笑一笑，十年少；愁
一愁，白了头。情绪的好坏与健康密
切相关。在日常生活中人们可以体会
到这一点，即情绪低落或生气时，对什
么也不感兴趣，纵使山珍海味摆在你
面前也同样难以下咽；可是心情愉快
时，粗茶淡饭也胜似美味佳肴。良好
的情绪不仅能促进食欲、增进健康，还

能延长生命，减少疾病的发生。所以
拥有良好的心理状态是维持健康的关
键之一。

2.积极陶冶情操，养生重在养性。
人在长期社会生活中逐渐形成

的各种不同的性格特征，对身心健
康的影响也是完全不同的。随和的
人，心胸开阔、热爱生活、乐于助人，
善于控制和调节自己的情绪，适应环
境变化和抵御挫折的耐受能力强。
这种良好的性格特征对健康长寿非
常有利。反之，不良的性格和恶劣的
心境危害着人们的身心健康，甚至缩
短人们的寿命。据统计：消沉的人易
患消化系统和神经系统疾病，自私、好
胜的人易患高血压、心血管系统疾
病。现代医学的统计数据正好验证了
一句古话——“养生重在养性”。

3.适应环境，生活规律。
人是一个有机的整体，受外界

环境及自身各脏器之间的调节而保
持动态平衡。平衡失调，容易导致
疾病的产生。刚刚离退休时，原来
几十年忙碌的生活节奏一下子慢了

下来，很难在短时间内适应，这个时
候，各种心身疾病往往会乘虚而入。
因此老年人进行心理保健的第一步，
就是在退休后尽快重新安排好自己的
作息时间，努力适应新的环境、认知自
己新的社会角色。积极参加社会公益
活动及力所能及的体力劳动，培养广
泛的生活兴趣，如体育锻炼、书法、下
棋等。只有多方面地培养生活兴趣、
多接触社会，才能使生活丰富多彩，令
精神生活充实。

生活规律对保持心理健康也相当
重要。在生活上做到饮食有节，粗细
结合、荤素搭配，不暴饮暴食；起居规
律，不吸烟酗酒，不玩牌赌博；注意个
人卫生。

总之，老年人要善于控制自己的情
绪，调整好自己的心态，提高适应环境
的能力。以一颗平常心对待“不尽如人
意”的人或事，学会放松、释怀，具有能
容人、容物的胸怀。

相信有良好的心理、乐观的精神、
坚强的意志，老年朋友们一定能享有一
个安详幸福的晚年。

快
乐
老
年


