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症状一：肠胃不适
节假日大部分人会出现脂肪、糖分、

盐分摄入过量的情况，导致肠胃负担过
重，造成消化不良、腹胀、腹泻等问题。
即使没有明显的胃肠道方面的不适，食
欲不振也会让人精神不振。

对策：节后几天要注意调整饮食，清
理肠胃，减少油腻，少糖、少盐，以清淡为
主。节后适当喝些粥，既清理肠胃，又调
整消化系统功能。主食可以谷类粗粮为
主，适量增加玉米、燕麦等成分。
症状二：乏力疲惫

长假玩乐过度，甚至通宵喝酒打牌，
打乱了人体正常的生物钟，造成神经系
统失调，“睡眠紊乱”就会找上门。

对策：通过休息、调整生物钟、洗澡
泡脚等方式消除疲劳。睡眠是驱除疲劳
的重要手段，要让大脑放松休息，可轻轻
按摩头部、听听音乐;早睡早起，起居有
序;保证足够的睡眠时间。
症状三：恐惧上班

过节后，重新投入正常紧张的工作，
部分人会有种陌生感和恐惧感，大脑像
一团浆糊，一上班就觉得全身没劲，工作

的时候频频回味旅途的秀美，这些都是
节后综合征的典型表现，通常这样的情
形需要一周才能改善。

对策：提前调整。假期的最后一天
在家好好休息，上班前夕不去参加聚会
等容易让人兴奋的活动。可以给朋友打
个电话聊聊天，转移一下自己的注意
力。上班后要尽早收心，加强自我调节。
症状四：疲惫烦躁

假期外出游玩的人，往往会出现
疲乏、不断回想旅途片段的交替状态，
很容易导致人烦躁不安，而长途跋涉
的倒时差、腰酸腿疼等躯体状态更是
司空见惯，这些都可能加重节后综合
征的症状。

对策：可以采用想象放松法，即选择
安静的地方，闭上眼睛，想象自己坐在或
躺在一个美丽的地方，暗示自己逐渐放
松，配上几次深呼吸，逐渐人就会觉得神
清气爽，症状会逐步消失。对身体上的
不适，切忌盲目加长休息时间，也不宜加
强运动量。最适合的办法是增加一点有
氧运动，必要时做做保健按摩理疗和蒸
桑拿热疗，都会很好缓解症状。

很多腰腿痛患者在医院明确诊断为腰
椎管狭窄症后，经过反复长时间的保守治
疗，腰腿痛、麻木等症状仍未见明显好转，这
是为什么呢?

“因为椎管狭窄会对神经造成压迫，压
迫越久神经缺血损伤的可能性越大。就像
石头压迫人的手一样，压迫早期的时候就把
石头搬开，手很快就可以恢复原样，但是如
果等手部的皮肤及肌肉烂掉后再搬开石头，
则手部恢复原样就很困难，需要更长的恢复
时间，甚至可能一直残留症状。”周红刚主任

说，受压迫的神经也是同样道理，早期就把
压迫解除，那么神经功能很快恢复，症状很
快消失，如果神经长时间被压迫，那么神经
有可能会缺血损伤，而术后恢复神经功能就
会需要更长的时间，甚至有可能一直残留疼
痛或麻木等症状。因此，对于部分长期保守
治疗后症状不缓解的患者，如果有治疗指
征，建议及早进行椎管减压治疗。

近年来，随着微创技术发展，河南省直
第三人民医院椎间盘中心在治疗腰椎管狭
窄症方面研究颇深，根据患者不同的病情采

用微创导航下椎间孔镜技术、Delta技术、
Uless技术来解决。治疗后，一般1天即可行
走，1个月内可以恢复正常生活，其恢复效
果较传统手术更为理想。

河南省直第三人民医院椎间盘中心率
先在国内开展计算机导航下椎间孔镜技
术，使腰椎管狭窄、腰椎间盘突出、颈椎病、
胸椎等相关脊柱疾病方面的治疗更加精
准、微创和安全。该中心还拥有一整套微
创治疗方案，可全方位解决患者各种常见
脊柱病。

■前沿医讯

加强检验能力
促进基层医疗水平提升

日前，由中华医学会检验分会主办，辽宁
省医学会和罗氏诊断共同协办的“助力检验筑
梦未来——2017基层检验人员培训计划”第二
场完成。据悉，这场培训采用网络直播技术，
以大连为主会场，郑州、呼和浩特、西安为分会
场，直播覆盖河南、陕西、甘肃、宁夏、青海、内
蒙古、黑龙江、吉林、辽宁等9个省、自治区，直
播覆盖终端接入数逾1万台，不少基层检验人
员围坐在手机和电脑前观看直播，覆盖数万
人。据悉，基层检验人员培训计划致力于帮助
基层检验人员掌握最新、最前沿的医学检验知
识，更好地运用检测手段、检测仪器和检测方
法，为临床和患者提供高质量的检测服务，促
进整个基层检验和基层医学水平的提升。
郑报融媒记者 邢进

不动刀 不注射
享美开启抗衰新方式

9月26日~28日，中国（郑州）国际高端美博
会暨享美品牌媒体发布会在郑州CBD国际会
展中心举行。享美品牌首席运营官携运营团
队，与来自全国各地的享美代理共同出席了此
次活动。据悉，享美作为抗衰领域的“爆款”，颠
覆了大众对传统原液的认知，它不需要动刀、不
需要注射，只需要轻轻一喷，就能达到微整的效
果，使用后看起来比同龄人年轻3～5岁。这主
要是因为它有7种小分子肽，4种以上的抗氧化
剂，17种以上的保湿补水因子，2种皮肤的PH
调节剂构成，肌肤安全健康，孕妇和宝妈都可以
用。蒋晓蕾

腰椎管狭窄症为何久治未好转？
未及时疏通椎管是诱因

脊柱是人体能够直立行走的重要支柱，椎管是指“脊梁骨”之间的管道间隙，里面有神经、脊髓等重要组织通过，
而腰椎管狭窄症是指各种原因引起椎管空间减小，压迫椎管内神经根引起中老年人腰腿痛。

生活中，很多腰椎管狭窄症患者经过反复长时间的治疗，腰腿痛、麻木等症状仍未见明显好转。河南省直第三
人民医院椎间盘中心主任周红刚表示，这主要是因为这些患者在有治疗指征时未及时疏通椎管，导致被压迫的神经
受损。蒋晓蕾

腰椎管狭窄症多发于 40岁以
上的中年人，尤其以长期久坐，弯腰
干活的人多见。静止或休息时无症
状，行走一段距离后出现下肢痛、麻
木、无力等症状，需蹲下或坐下休息
一段时间后缓解，方能继续行走。
随病情加重，行走的距离越来越短，
需休息的时间越来越长。

很多被诊断为腰椎管狭窄症的
患者经常会不解地问：“我家里的父
母兄弟姐妹都没有这种病，为什么
我会得腰椎管狭窄症？”

据周红刚主任介绍，腰椎管狭
窄症是脊柱外科的常见病，其发病
原因十分复杂，有先天性的腰椎管
狭窄，也有由于脊柱发生退变性疾
病引起的，其中最为多见的是退变
性腰椎管狭窄症。

具体来说，大致可分为 3类：1.
椎管先天发育异常；2.后天性腰椎
管狭窄最多见，常发生于40岁以上
的中老年人，是由于长期劳损，或随
年龄增大、身体组织老化而导致腰
椎间盘突出、骨质增生、韧带增厚或
骨化、腰椎滑脱等；3.综合性椎管狭
窄，由于先天性发育异常和后天性
劳损退变等共同作用所致。

日常生活中，很多时候人们都会出现腰
腿痛，那么，什么情况下出现腰腿痛症状的
时候要高度怀疑腰椎管狭窄症呢?

周红刚主任说，腰椎管狭窄症最常见的
症状表现为患者行走后（通常为数百米，严
重时可为数十米），出现一侧或双侧腰酸、腰
痛、臀部疼、下肢疼痛、酸胀、麻木、无力，如

同灌铅一样，以至难以继续行走（有病人常
常会说一走路腿就困得不行）；但蹲下或坐
下休息片刻，症状即可缓解或消失，患者继
续行走，上述症状又会出现。如此情况反复
出现，即为间歇性跛行。但是骑自行车时，
骑三四千米通常没有什么不适。

“另外是腰痛，向后弯腰时腰腿痛加重

是椎管狭窄的重要表现，而且通常伴有长期
反复发作的腰痛，在天气变化、久坐劳累后
加重，休息后缓解，而且腰部受凉，如吹空调、
风扇后通常感觉不舒服。”周红刚主任说，最
后，部分严重患者可能会有下肢走路乏力、
大腿或小腿肌肉萎缩，以及会阴区麻木、大
小便异常或尿急或排尿困难等症状。

节后综合征来袭，这几个小招要谨记

不想上班也是“病”
头晕、乏力、没食欲，情绪低落，注意力不集中……国庆长假后的第

一个工作日，陈小姐整整一天都不在状态。“这是节后综合征。”心理专家
指出，长假过后，“节后综合征”来袭，如果两周还未缓解，需要求助医生
予以治疗。郑报融媒记者 蒋晓蕾

短时无法进入工作状态
随即引起节后综合征

所谓“节后综合征”，是人们在假期
结束后重新投入职场生活时，一时无法
较好地转换角色，会出现厌食、精神不
振等症状。河南中医药大学一附院临
床心理科张海燕指出，引起节后综合征
的原因主要有以下这几个方面：首先，
每逢放假，大家都会出去旅游、拜访亲
友或与朋友出去逛街吃饭等，生活丰富
多彩。而放假结束后，职场上繁杂的工
作总是显得有些“格格不入”，让人一时
间无法适应。其次，假期生活十分休
闲。节后立即要投入快节奏的工作学
习中，压力一时无法适应。另外，假日
期间，同学聚会、亲友来往以及朋友约
会，互相了解近况，不免会产生一种攀
比心理。不过，这只是一种不良心理状
态，而不是心理疾病。

上班族是易感人群，这几招教你如何调节

退变性腰椎管狭窄症
最多见

间歇性跛行是最典型的症状

有治疗指征时建议及早疏通椎管


