
知名作家琼瑶飘然离世
坐骨神经痛曾让她痛不欲生
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三类人群更易“中招”

坐骨神经痛是一种由多种原因引

发的坐骨神经受损，患者常感受到腰

部、臀部、大腿后侧、小腿后外侧，直至

足跟部位的放射性疼痛，还会伴有间

歇性的麻木感。

到了夜间，疼痛会加剧，严重干扰

患者的睡眠质量，严重的会导致无法

入睡或夜间痛醒。

三类人是该病的高发人群，需要

引起注意。

首先是长期伏案工作的人群，长

时间保持坐姿，就会压迫神经根，引起

一系列的疼痛。

其次是商场导购员、户外推销员、

教师等人群，以职业女性为多。不少人

经常穿着高跟鞋，重心会前倾，长此以

往，就会到压迫坐骨神经。

此外，怀孕中后期的孕妇也容易

患上坐骨神经痛。此时，宝宝发育得很

快，使孕妇腰椎的负担加重。此时，孕

妇腰椎间盘容易突出，就会压迫坐骨

神经，造成疼痛。

用对方法治疗不走弯路
如果患上了坐骨神经痛，也不要

过于担心，只要选择合适的治疗方式，

就能改善症状。

药物治疗使用非甾体抗炎药和 

族维生素，结合解除肌肉痉挛的药物，

可在一定程度上能缓解腰背痛和坐骨

神经痛。

神经阻滞治疗 如果患者疼痛症

状明显，有明确的痛点，可以在椎管内

或坐骨神经走行区域，以及梨状肌卡

压部位注射消炎镇痛液进行治疗，由

于是药到患处，治疗作用更精准快速，

主要是针对中早期以神经炎症和水肿

为主的情况。

物理治疗 一般采用中频电疗法、

冲击波疗法、红外线疗法及推拿按摩

等手段。

手术治疗 手术分为微创和开放

性手术两种，可以先通过射频消融、椎

间孔镜等微创技术，解除或舒缓坐骨

神经受压状况，进而治愈疾病。

康复锻炼 进行腰背肌及腹肌的

功能锻炼，可以有效改善腰椎稳定性

及坐骨神经状态。

值得注意的是，想要预防该病，应

尽量减少久坐、弯腰，保持端正的坐

姿。日常生活中也可以选择佩戴腰托

与合适的床垫。

上海市第四人民医院运动医学科

康一凡（主任医师）

腕关节是人体的重

要部位，由于使用频繁，

容易产生疼痛。如果经常

发生腕关节痛，可能是以

下 种疾病造成的。

桡骨茎突腱鞘炎桡

骨茎突腱鞘炎是造成手

腕桡侧（拇指侧）疼痛的

常见病。由于桡骨茎突

处的肌腱受力较大，当

手腕重复过度活动，如

反复抱宝宝、用力拧毛

巾、手洗衣物等，久而久

之致使肌腱摩擦，引起

局部水肿炎性反应，故

形成腱鞘炎，出现局部

疼痛、肿胀，腕关节活动

受限，拇指活动时加重疼痛。

腕三角软骨损伤 腕三角软

骨损伤是腕关节尺侧（小指侧）

疼痛的主要“祸首”。腕关节尺

侧有一块三角纤维软骨，它与

关节周围韧带纤维组织连成一

体，结构薄弱、极易损伤。发病原

因主要是外伤和劳损，如突然的

过度扭动、暴力旋转等。有些中

老年人因纤三角软骨退化，并无

外伤史，只是腕关节活动过多，

如健身过度、做过多家务等，加

重局部软骨磨损，逐渐发病。临

床表现为腕关节尺侧疼痛，不能

用力，压之疼痛，有时还出现弹

响，尤其是旋转活动时疼痛， 

线检查骨质无异常。

类风湿性关节炎 类风湿性

关节炎是一种以关节滑膜症为

主要病理基础的自身免疫疾

病，也是造成全腕关节疼痛的

常见原因。常表现为腕关节不

同程度的疼痛、肿胀、活动受

限，且伴随手指指间的关节肿

大、疼痛，还可有关节晨僵现象

（大于   钟）。此病既可单独发

生在腕关节，亦可与手指关节

同时发生。

一旦出现腕关节疼痛，可以

休养几天，不要进行重体力劳

动。若没有好转，需要及时就医。

摘自《家庭医生报》
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今年的   月  日是第   个“世

界艾滋病日”，我国的宣传活动主题为

“社会共治，终结艾滋，共享健康”。

艾滋病，也称为获得性免疫缺陷

综合征，是一种危害很严重的传染病，

由感染艾滋病病毒（   ）引起。因此，

要将预防作为应对艾滋病的首要任

务，通过使用安全套、   自检、暴露

前预防和暴露后阻断等手段降低艾滋

病的传播风险。

全程、正确使用合格的安全套，可

以有效预防感染艾滋病病毒，反之，则

会出现戴套也感染艾滋病病毒的情

况。   自我检测可提高艾滋病检测

的主动性，增强艾滋病检测的可及性。

目前在药店或网上即可获得的   自

检试剂主要有  种，分别是血液自检、

口腔黏膜渗出液自检和尿液自检。在

暴露窗口期（ ~  周）后进行检测，结

果更可信。

值得注意的是，艾滋病病毒进入

人体后，就开始“入侵”人体细胞并进

行复制，一旦建立起长期感染，便无法

彻底清除。因此，发生暴露后需尽快启

动抗病毒药物进行阻断。

闵行区疾病预防控制中心

杨瑛（主任医师）

  月  日，静安区市北医院新时

代文明实践站内传来悠扬的琴声———

一场名为“乐享健康”的小型公益音乐

会正在这里上演。

现场，来自彭浦新村街道“茉莉

花”交响乐团、平均年龄   岁的志愿

者，以音乐为媒介，用音乐传递爱与健

康，为患者们带来了一场视听盛宴。一

首首耳熟能详、脍炙人口的曲目被一

一奏响，小提琴与大提琴的优美旋律，

为患者和家属带来了片刻的宁静与安

慰，营造了一个温馨和谐的就医环境。

本次进行演出的五位志愿者均来

自彭浦新村街道“茉莉花”交响乐团。

该乐团成立于     年，前身是享有盛

誉的上海市北交响乐团，团人数为   

人。乐团成员由文工团成员、专业团队

的演奏家和民间乐手组成，团队聘请

了专业指挥和作曲、配器，参演数场

市、区级演出活动，受到上海音乐界人

士和市民的好评。

市北医院党总支书记张鶄介绍，

医院已与“茉莉花”交响乐团达成共建

意向———    年  月开始，每月一次

到市北医院新时代文明实践站为患者

和医务人员演奏一场音乐会 用交响

乐这一艺术形式传递爱心，为患者在

抗击病魔的道路上增添一抹温情。

今年   月  日是第   个国际

志愿者日，除举办音乐会外，市北医院

还深入社区，举办公益义诊、百姓科

普、线上直播等活动，还特别针对外卖

员、快递员等新兴职业群体，提供健康

科普、三餐饮食指导以及中医、消化等

专场医疗服务。 通讯员 喻文龙

近年来，老龄化程度加速，预防疾

病为核心的大健康产业愈发重要，“中

国式大健康”也受到多方的关注。  

月  日，中国式大健康战略发展研讨

会在上海技贸大厦举行，《中国式大健

康———走向未来》一书同日发布。

本次会议汇聚健康科技、信息服

务、出版等多领域专家，共探中国式大

健康的发展战略和实践路径。上海市健

康科技协会会长杨铁毅、上海信息服务

协会副会长谢海光、国务院参事室社会

调查中心高级研究员徐迪旻、上海科学

技术出版社副总编辑贾永兴分别发言。

据悉，该书讨论了东西方文化和

中西医学碰撞下的创新战略，强调整

体论、智能化、基层性、中西融合、中国

智慧等方向。该书的  位作者———上

海交通大学殷卫海教授、上海中医药

大学科技实验中心主任王宇、上海市

科技信息工作办公室主任周斌均发表

了主题演讲，倡议以新质生产力为全

人群健康服务，助力健康中国。

活动最后举行了圆桌论坛，与会

专家学者们围绕中国式大健康的发

展战略和战术进行了深入的讨论和

交流，提出了许多具有前瞻性和建设

性的意见。 刘芳

12月 4日，知名作家琼瑶在家中去世，终年 86 岁。 早在

#019年，81岁的琼瑶就发文称，身体健康亮起了“红灯”，右腿

疼痛到无法行走。

“腰伤 4天没好坐立难安，忍痛写诗打发时间。 ”腰部的疼痛，让她

坐卧不安。经过诊断，她患上了坐骨神经痛。为什么这种疾病让她痛不

欲生？ 有没有防治的方法？

市北医院：音乐与才艺的温暖疗愈

“中国式大健康”引多方关注

近日，我接诊了多名因“哮喘发

作”就诊的患者，他们接受激素治疗后

效果不佳，最终被诊断为“呼吸型惊恐

障碍”。在接受抗焦虑治疗后，患者的

症状得到了改善。

事实上，“呼吸型惊恐障碍”的临

床表现酷似急性哮喘发作（如呼吸困

难、胸痛、有窒息感等），极易被误诊为

呼吸系统疾病。

患者在发作后仍会心有余悸，有

人由于担心再次发作，会回避某些发

病时的场所和情境，如飞机场、乘坐

地铁等。

服用药物是治疗该病的主流手

段。常见的抗抑郁药物都具有抗焦虑

作用；抗焦虑药物起效较快，但易引起

躯体依赖、共济失调等不良反应，不宜

长期服用。

此外，还可以通过教授控制焦虑

和惊恐的认知与行为技巧，来帮助患

者直面并积极应对焦虑和惊恐。

上海市第十人民医院心理科

王美娟（副主任医师）

“突发呼吸困难”，或非哮喘

预防艾滋病，从自己做起

为满足浦东大道沿线商

务楼宇、居民社区等日益增

长的新能源车辆充电需求，

进一步探索公交多元化发

展新模式，近日，杨高公交

公司金桥停车场快充站正

式对社会车辆开放，为周边

新能源车主提供便捷的充

电服务。

该快充站位于浦东大道

    号，开放时间为每天  

时~  时。站内配备了  台

先进的直流快充设备，共设

有  把高效充电枪及  个充

电停车位，让车主能够根据

自身需求，在开放时段内享

受经济、高效的充电服务。

为确保充电服务的顺

利开展，杨高公交公司进

行了全面的筹备工作，包

括充电设备的精细调试、

专用停车位的合理规划以

及便捷充电小程序的上线

等。车主们只需通过  充

电    或小程序扫码，即

可自主设定充电费用，享

受一站式便捷服务。

金桥停车场快充站的正式对

外开放，是杨高公交公司积极响应

国家新能源政策、推动新能源转型

的重要举措，也是公司对新能源汽

车充电服务的一次全面升级。未

来，杨高公交公司将继续探索新能

源充电技术的创新应用，为城市交

通的可持续发展贡献力量。
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