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邵阳日报讯（记者 李熹珩 通讯员 
刘璐）“走不到一百米就腿麻腰痛，弯腰歇几

分钟才能继续走。”生活中不少人遇到这类

情况，第一反应是腰椎间盘突出，然而这也

很可能是“腰椎椎管狭窄”发出的信号。10月

8日，记者专访市中西医结合医院推拿科副

主任医师梁红，对该疾病进行专业解读。

梁红介绍，腰椎椎管狭窄与腰椎间盘

突出是两种不同疾病。腰椎椎管狭窄是指

腰部椎管、神经根管或椎间孔因退变、增生

等原因变窄，压迫神经引发一系列症状，其

最典型表现为“间歇性跛行”。“患者通常行

走一段距离后出现下肢疼痛、麻木或无力，

必须弯腰、坐下或休息片刻才能缓解。这主

要是因为前倾姿势可暂时扩大椎管容积，

减轻神经受压。”除跛行外，患者还可能伴

有慢性腰痛、下肢放射痛、感觉异常、肌力

下降等，极少数严重者甚至出现大小便功

能障碍，需立即就医。

在诊断方面，梁红指出需结合病史、体

格检查和影像学结果综合判断。其中，腰椎

磁共振（MRI）能够清晰显示神经结构受

压情况，是当前诊断该病的“金标准”。

“对于轻中度患者，我们推拿科首选保

守治疗，这也是大多数患者的最佳选择。”

梁红表示，“我们以物理治疗与手法治疗为

核心，结合中医特色疗法，旨在有效缓解症

状、恢复功能。”保守治疗主要包括：核心肌

群训练，增强腹背深层肌肉，为脊柱提供

“天然护腰”；特定运动锻炼，如腰椎屈曲训

练、拉伸，以及游泳、固定自行车等低冲击

有氧运动；药物辅助，如非甾体抗炎药、神

经营养类药物；推拿、针灸等中医技术，有

助放松肌肉、缓解疼痛；硬膜外类固醇注

射，精准抗炎，快速减轻神经根水肿。此外，

控制体重、使用助行器具、保持正确姿势等

生活调整也极为重要。

若保守治疗效果不佳、症状严重影响

生活，或出现神经功能持续恶化，则需评估

手术可能。“手术的核心是‘减压’，解除神

经压迫，就像为神经‘松绑’。”梁红比喻道。

梁红提醒，腰椎管狭窄属慢性进展性

疾病，虽难以彻底逆转，但通过早诊断、规

范治疗和积极康复，绝大多数患者可有效

控制症状、维持良好功能。如出现行走受

限、下肢麻木无力加重等情况，应及时前往

正规医院就诊，获取个体化治疗方案。

腰痛别只想到椎间盘突出

当心是腰椎管狭窄的警报

中秋佳节，阖家团圆品月饼、赏明月，

其乐融融。但连日欢聚后，不少人渐感身体

“吃不消”。如何抓住中秋后的养生关键期，

为寒冬储备健康？专家指出，此时正是“秋

冬养阴”的重要时节，从饮食调理、疾病筛

查、情志调养三方面入手，可夯实健康过冬

基础。

饮食调养：给肠胃“减负”，循序渐进

“假期连着聚餐、吃月饼，半夜突然腹

痛呕吐，查出是急性胃肠炎。”在市中心医

院就诊的王先生懊悔道。这样的病例，节后

在各医院消化科门诊并不少见。

市中心医院胃肠外科主任李胜表示：

“双节期间，因‘嘴瘾’引发的急性胃肠炎、

胰腺炎病例，比平时增加约三成。”他建议，

节后肠道调理要遵循“低脂高纤、少量多

餐、循序渐进”十二字方针；慢性病患者或

术后人群更需“守底线、勤监测、早复诊”，

严格遵医嘱。

食疗方面，结合邵阳本地湿冷气候，该

院中医科专家何海艳推荐了百合银耳羹、

冰糖炖雪梨、陈皮蜂蜜水等本地易得的食

疗方。“入秋后一直咳嗽，按医生建议吃了

一周冰糖炖雪梨，口干咽燥明显好转。”正

在咨询的刘女士分享道。

何海艳还提醒，节后饮食调理首要任

务是“减负”：减少辛辣食物，多选小米粥、

山药、萝卜等清淡食材，可搭配陈皮、茯苓、

山楂“消食导滞、健脾和胃”。她特别指出，

不少市民入秋后急于进补，大量吃牛羊肉、

人参等温补食材，却忽略体质差异，反而易

引发上火与消化不良。

消化道健康：早筛查、识信号、防大病

消化道疾病筛查是秋季养生的重要一

环。“我母亲有肠癌病史，今年 35 岁的我，

在医生建议下做了第一次肠镜，查出并切

除了两个癌前病变息肉，真是万幸。”刚完

成检查的李女士说。

李胜介绍，节后各大医院无痛胃肠镜

检查会出现“补偿式”高峰，建议有需求的

市民提前通过医院线上平台预约。他特别

强调，有胃癌或肠癌家族史的高危人群，

不必机械等 40 岁，建议首次筛查年龄提

前至 30 岁至 35 岁，且坚持每 1 年至 3 年定

期复查。

识别危险信号同样关键。“上周急诊收

了位患者，先发现黑便没重视，后来突然晕

倒，送医时血压已达危险值，确诊为十二指

肠溃疡大出血，经紧急抢救才转危为安。”

医生分享的病例令人警醒。

李胜指出，秋冬季是消化道溃疡和出

血高发期，公众要警惕“咖啡渣样呕吐物”

“柏油样黑便”两大预警信号；一旦出现晕

厥、冷汗、心率加快、血压降低等失血性休

克征兆，必须立即就医，分秒必争。

情志调理：运动、按摩与“治未病”并举

“我每天在公园慢走半小时，配合按摩

安眠穴，秋季失眠的老毛病改善了很多。”

参加养生讲座的退休教师陈先生说。

何海艳表示，秋季情志对应“悲忧”，易

引发忧郁情绪。建议市民通过听音乐、阅读

放松身心，选择散步、太极拳、八段锦等轻

柔运动，还可自行按摩百会、内关、涌泉、安

眠等穴位安神定志。需注意的是，秋季运动

不宜大汗淋漓，以周身微热、未出汗为宜，

避免耗损阳气。

“治未病”理念在秋季养生中尤为重

要。“我每年秋冬都来开膏方调理，配合三

九贴，感冒次数明显少了。”正在复诊的赵

女士对中医“治未病”服务赞不绝口。

何海艳介绍，市中心医院中医科推出

秋冬养生“治未病”特色服务，涵盖膏方调

理、节气养生、药膳指导、穴位贴敷等，可进

行慢病管理、亚健康调理；科室还定期组织

健康讲座和义诊，推广“治未病”理念。

多位专家一致认为，中秋后是养生“黄

金期”：科学饮食调理、及时筛查预警、平和

情志保养，能显著增强体质，为健康过冬做

好准备。“此时打好基础，就像为身体这座

‘房屋’，在寒冬前做好加固和能量储备。”

何海艳形象总结。

中秋后养生正当时，三招为健康过冬“打底”
邵阳日报记者 唐颖 通讯员 阳媚

邵阳日报讯（记者 李熹珩 
通讯员 谢翠玲）“能有机会回

到家乡，用自己的专业能力为父

老乡亲服务，我感到非常荣幸。”

9 月 27 日，在洞口县茶铺茶场与

山门镇举办的“乡情医路·健康同

行”公益义诊现场，邵阳学院附属

第一医院洞口籍专家谢明的话语

中满含深情。

此次活动由该院事业发展部

牵头，既是优质医疗资源下沉基

层的生动实践，也标志着该院“专

家返乡服务”长效机制启动。

作为该机制的首站实践，该

院精心整合“乡情力量”与专业资

源，一方面邀请谢明、尹辉、尹建

文、邓宇钧等洞口籍专家“返乡反

哺”，用乡音拉近距离，以乡情传

递温暖；另一方面集结泌尿外科、

呼吸内科、眼科、风湿免疫科、中

医科等多学科骨干，携带专业设

备与定制诊疗方案深入基层，让

群众在家门口就能享受到三甲医

院的优质医疗服务。

义诊现场，精准筛查与贴心服

务同步推进。谢明团队携带专业彩

超设备，为居民开展甲状腺、乳腺

专项检查，凭借丰富临床经验识别

出多例潜在健康风险，并现场讲解

后续诊疗方向。呼吸内科专家则架

设肺功能检测仪，为有咳嗽、气喘

等症状的村民免费筛查慢阻肺，细

致讲解疾病预防与日常护理知识。

除了实实在在的诊疗，健康

科普也“干货满满”。眼科专家在

为村民筛查糖尿病视网膜病变的

同时，用通俗语言讲解最佳筛查

时机与规范治疗路径；风湿免疫

科专家刘明则围绕高尿酸血症等

常见问题，从饮食控制、运动方式

等生活细节入手开展科普，真正

实现“诊疗+科普”双落地，帮助村

民既解当下病痛，也学日常防病。

未来，该院将定期组织骨干

专家返回家乡，持续开展义诊、健

康宣教与临床带教等活动，推动

优质医疗服务常态化、长效化下

沉基层。

乡 音 问 诊 面 对 面
优 质 医 疗 暖 基 层

2025 年 4 月，市中心医院“名医驻邵”工作站在东院启动。该

工作站是推动优质医疗资源下沉、缓解群众“看病难”的惠民工

程。来自北京、上海、广州、长沙等地医院的胸外科、泌尿外科、肿

瘤科等领域权威专家入驻邵阳，陆续开展定期坐诊、定时驻点义

诊、手术指导、学术研究等工作。

9 月 29 日，市中心血站

走进邵阳学院七里坪校区，

开展了以“健康知识普及・

我行动”为主题的宣传暨高

校新生健康知识巡讲活动，

动员广大大学新生积极参与

无偿献血。图为该校区大一

新生正在进行无偿献血。

伍洁 摄
邵阳日报讯（记者 李熹珩 

通讯员 佘翠娥）9 月 28 日，市中

医医院在大祥区华盛堂购物中心

举 办 2025 年“ 服 务 百 姓 健 康 行

动”大型义诊活动。此次活动以

“弘扬中医药文化、提升群众健康

素养”为主题，吸引众多市民踊跃

参与。

该院名中医专家团队现场坐

诊，凭借丰富临床经验，为市民提

供精准诊疗服务。专家们细致号

脉、辨证施治，开具个性化处方，

耐心解答各类健康问题，并结合

每位就诊者的体质特点，量身定

制治疗方案与日常养生建议。

中医适宜技术体验区气氛热

烈。医护人员边操作边讲解耳穴

压豆、火龙罐、铜砭刮痧等传统技

法的原理与功效，吸引不少市民

亲身体验。大家纷纷表示“直观感

受到中医药的独特魅力”，拉近了

中医药与日常生活的距离。

免费健康检测与便民服务区

也聚拢了不少市民。医护人员为

大家测量血压、尿酸和血糖，认真

记录数据，针对异常指标及时提

供专业指导，提醒市民关注身体

状况、养成健康生活习惯。

药香四溢的中药茶饮区备受

欢迎。该院精心熬制了健脾祛湿

茶、润肺茶等，供市民免费饮用。

工作人员细致讲解每类茶饮的适

用场景，让市民在品味中轻松学

习养生知识。活动现场还准备了

300 份中药香囊免费发放，这些

香囊依据专业配方调制，具有驱

蚊、安神、芳香开窍等多重功效，

深受市民喜爱。

此次“服务百姓健康行动”大

型义诊，以“可体验、可感知”的方

式，让中医药文化走进日常生活。

通过专业服务与健康科普相结合，

活动有效增强了市民的自我保健

意识，提升了公众健康素养。

号脉问诊、技术体验、免费茶饮

中 医 药 服 务 零 距 离

邵阳日报讯（记者 李熹珩 

通讯员 谢翠玲）9 月 27 日，由邵

阳学院附属第一医院主办的 2025

年邵阳市第七届妇科微创论坛暨

湖南省医师协会“惠基层”生育力

保护巡讲会（邵阳站）举行。

此次论坛汇聚省内外知名妇

科专家及我市妇产科同仁近 200

人，围绕妇科微创技术的热点难

点、前沿进展与临床实践等议题展

开深入交流。与会专家分享了最新

研究成果，解析典型病例，现场交

流热烈、学术氛围浓厚，为基层医

务人员带来了一场实用性强、内容

丰富的专业盛宴。

作为区域妇科领域的重要学

术平台，本次活动不仅搭建了高

水平专家“传经送宝”的桥梁，也

促进了妇科微创技术与生育力保

护理念的深度融合。论坛的成功

举办，对规范邵阳地区妇科微创

技术应用、提升区域妇科医疗水

平、推动女性全周期健康工作具

有重要意义。

展望未来，邵阳学院附属第

一医院将继续发挥区域医疗“领

头雁”作用，深化与各医疗单位的

协作，通过技术推广、病例研讨、

人才培养等多种形式，共享优质

资源，规范诊疗路径，强化学科建

设，持续提升邵阳地区妇科微创

诊疗水平，为全省妇幼健康事业

和湘西南地区医疗卫生高质量发

展注入新动力。

共研微创技术 守护女性健康

邵 阳 日 报 讯（记 者 伍 洁 通 讯 员 

黄灵芝）9 月 30 日，市脑科医院联合市志愿

服务联合会，在双清区高崇山短陂小学开

展“爱青心·护成长”关爱未成年人心理健

康志愿服务活动。

活动以“压力气球”热身游戏开场。心

理咨询师陈志英引导学生将学习压力想

象成气球。当听到“考试来了”“作业好多”

等指令时，学生们深吸气、绷紧身体，模拟

“吹气球”；“放松”口令一出，大家长呼气、

舒展身体，体验“放气”。在一张一弛之间，

学生们对身体与压力的关系有了直观感

受。随后，陈志英带领大家闭眼聚焦呼吸，

进行“从头到脚”的渐进式团体放松训练，

帮助学生舒缓身心，为后续活动做好情绪

准备。

接着，心理咨询师吴仲春开展了以“学

会放松 学习轻松”为主题的心理健康讲

座。他从“认识压力”入手，讲解压力的双重

影响，逐步延伸至“如何应对压力”“识别与

表达情绪”以及“情绪与压力的关系”，帮助

学生建立系统认知。

讲座中，吴仲春以编故事的方式，引

导学生将“开心”“烦躁”等情绪转化为生

动情节，轻松学会情绪表达。他还现场传

授深呼吸、肌肉放松、五感专注等实用减

压技巧，鼓励学生尝试不同方法，找到最

适合自己的解压途径，让“轻松学习”有章

可循。

此次活动通过“游戏+讲解+互动”的

多元形式，为学生提供了实用的心理健康

“工具包”。

市脑科医院走进高崇山短陂小学

为孩子送上“减压工具包”
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