
对于预防颈椎病的发生，最

主要的是不要长时间保持一个固

定的姿势。比如长时间对着电

脑、长时间低头看手机、长时间伏

案看书、长时间弹钢琴等等。并

不是说这些事情不能做，而是说

在做这些事情的时候，往往需要

保持我们颈椎固定不动，经过长

时间的固定不动才是这个疾病发

生的原因。

因此，在日常生活和工作过

程中，让自己一段时间后变换一

下姿势和体位，有利于预防颈椎

病的发生。

经常伏案工作、刷手机，膀大

腰圆脖子粗的上班族，学学简单

易学又容易放松颈椎的康复操。

1.胸小肌拉伸训练（仰卧扩胸）
训练方法：

仰卧位，在背后放一卷直径

约 10cm 的柔软毛巾卷，头转向右

侧，双腿屈曲，左腿放于右腿上，

向右侧摆到最大，再将左臂慢慢

打开到最大，可感觉到胸部肌肉

有牵拉感，拉伸感以舒适为度，保

持 30 秒 ，然 后 慢 慢 回 到 起 始 位

置。再做另一侧。

2.下斜方肌力量训练（俯卧抬手）
训练方法：

俯卧位，右侧肩关节上举，

上臂与头部夹角约 30°，伸直肘关

节，保持右手拇指向上，慢慢将

肘部和右手抬离床面，达到舒适

的最大高度，保持 10 秒，再慢慢

放下，放松休息 5 秒，再同样训练

3 次。再训练另一侧。

3.胸椎后伸训练（坐位后仰）
训练方法：

坐在靠背椅子上，举起双手，

交叉放于头后，靠在椅背上让躯

干 向 后 伸 展 。

伸 展 时 颈 部 不

要后仰，应保持

在 正 中 位 置 。

伸 展 达 到 舒 适

的最大范围时，

保 持 10 秒 ，再

慢 慢 放 下 。 再

同样训练 3次。
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接吻能治颈椎病？
□本报记者 张帅 制图 钊铭

睡觉、吃饭、上厕所，都有手

机作陪。几天下来，头昏眼花，

颈椎病又犯了，不想打针吃药拔

火罐，有人推荐了一个解决颈椎

病的好办法——接吻！

有人说，经常接吻能缓解颈

椎病，不过要看姿势对不对，“琼

瑶式”、“法式”、“牙医式”……如

果接吻姿势不对，颈椎伤不起，

尤其是身高差太大的情侣，时间

久了，反而容易加重颈椎病！

是 一 派 胡 言 ，还 是 确 有 其

事？

连晓文医生认为，一般这两

者是没有什么关系。颈椎病的

发病机制往往是长时间保持一

个姿势，不管低头、仰头，还是其

他什么姿势，同一个姿势保持时

间 太 久 对 颈 椎 都 不 好 ，比 如 看

书，低头看电脑、看手机，时间超

过一个小时的，都会引起颈椎不

适。

日常生活中，出现什么样的

症状要警惕颈椎病的发生？

如果日常生活过程中发现

颈 部 疼 痛 不 适 ，同 时 ，伴 有 双

侧 肩 膀 酸 痛 ，双 手 酸 痛 、麻 木

等 表 现 ，就 要 考 虑 可 能 是 颈 椎

病了。

他们在医院有一个好听的名

字——“老总”。

总是在医院，总是在忙碌。

一周工作 6 天，24 小时连轴转，电

话响个不停。

不管白天黑夜，院内急会诊、

危重病人抢救、查房、手术、病房

各种行政性事务……

医院到处都有他们奔跑忙碌

的身影。他们就像医院 24小时待

命的“救护车”，哪里需要就奔向

哪里。

他们是医院特殊的一群医生

——总住院医师。

每天的工作,就像不断
高速旋转的“陀螺”

“阿姨醒醒，要起床了。”11月

2日，在宁德师范学院附属宁德市

医院一间手术室里，麻醉科医师

林晓钦用普通话和“福安话”反复

在患者耳边轻声叫唤。一旁的郑

建滨医师正在看着仪器上的“生

命数字”，准备在患者醒来后继续

安排下一台麻醉。

这是林晓钦任总住院医师第

247天的第二台麻醉手术，一天下

来，参加五台手术，都是家常便

饭。和她一起配合手术的郑建滨

医生，在去年 3月已完成了总住院

医师生涯。谈起总住院医师期间

的经历，郑建滨记忆深刻。

“产妇产后大出血，至今难忘

的手术，也是所有医护人员万众

一心的时刻。”郑建滨回忆，2019

年 2 月，一名产妇产后出现 DIC

（弥散性血管内凝血）大出血，血

液渗透了衣服和床单，命悬一线。

多名医护人员甚至来不及穿

上“铅衣”，“光着身体”在透视底

下与“死神”抢人。最终产妇共输

血 5000毫升，被成功救回。

“第一次组织抢救患者时，我

有些手忙脚乱，感觉责任很重。

但随着一次次的锻炼，我越来越

有条不紊、从容淡定了。”

担任总住院医师期间，郑建

滨每天的工作就像一个不断高速

旋转的“陀螺”，排班、急诊手术、

急危重症的抢救、全院病人的会

诊……每天循环轮转。此外，他

还是个“大管家”，得综合病人病

情、医生特点、统筹安排科室手术

的排班。每天接打电话不少于

100个。

“就是上下楼的距离，孩子出

生时，我也没空去看一眼。”这是

郑建滨在担任“老总”期间最大的

遗憾。虽然麻醉科和产科经常是

紧密配合的两个科室，但恰恰孩

子出生时，他遇上了一个急诊手

术，虽然只有楼上楼下的距离，他

却没空去看看妻子与刚出生的孩

子。

“‘120’的声音就是闹
钟，一听就醒”

“无论在家里，还是医院，只

要一听到‘120’救护车的声音，我

就会立刻醒过来。”今年 6 月 30

日，ICU 的周寿坤医生结束了他

的总住院医师生涯。一年的总住

院医师经历，让他留下了与众不

同的“后遗症”。

由于 ICU 人手紧缺，周寿坤

正常的值班时间比其他科室多了

半天，甚至无休。ICU 接收的是

急、危、重症患者，每天凌晨 1点钟

到 3 点钟，夜深人静时，是 ICU 患

者最容易出状况的时候。作为总

住院医师，周寿坤每天这个时段

都如履薄冰，经常一床床巡视，每

天凌晨 4 点钟后才睡，8 点钟又要

交班，这是 ICU 总住院医师的工

作常态。

“我们科室被称为医院的‘生

死门’，每天面对的都是病情急又

重、治疗复杂困难的患者，所以需

要 更 加 平 和 、乐 观 的 心 态 来 对

待。”周寿坤是 ICU 科室里的 90

后医生之一，2014 年进入宁德市

医院，2017年转入 ICU。

从彷徨无措到独当一面，一

年的总住院医师经历让周寿坤迅

速成长。如何更好地为病人创造

生命的条件，如何准确为病人提

供支持，如何让术后病人平稳醒

来 ，如 何 为 患 者 调 动 全 院 资 源

……一年中，周寿坤的协调能力、

救治能力以及业务水平得到质的

提升。

据悉，宁德师范学院附属宁

德市医院从 2011年开始实行总住

院医师制度，各临床科室设立总

住院医师，由高年资住院医师和

部分低年资主治医师轮流担任，

任期一年。

总住院医师主要协助科主任

做好各项行政管理工作，与上级

部门联系沟通；承担院内急会诊

和抢救工作，白天轮流跟各专科

主任查房，处理当天入院病人及

危重病人；协助科主任对低年资

住院医师及进修医师的培养等。

昼夜不停连轴转的住院总岁

月，尽管疲惫、焦虑，却是锻炼年

轻医生独立诊治病人的关键时

期，也是每一位医师破茧成蝶的

成长历程，他们炼狱般成长，像天

使般守护着人们的健康。

（张帅 黄坛容 陈灵滨）

总住院医师：全天候“超长待机”造就一个“全能医生”

怎么预防颈椎病？


