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这个病会遗传
急性期不要动

总觉得后背僵直，累得不成，难道自己是
得了强直性脊柱炎？别紧张，未必！ 强直性
脊柱炎的发病原因主要包括两方面：一是遗
传，二是自身免疫环境。既然是遗传来的，有
朋友就要问了，表姐家的孩子诊断为强直性
脊柱炎，我的孩子也会发病吗？其实，强直性
脊柱炎大部分只在直系亲属中遗传，不会有
明显的跨系遗传能力。

强直性脊柱炎在发病的急性期，疼痛时
身体会发出信号——“不要动，这里有问题！”
我们可以把身体看作一个完整的生态整体，
疼痛是一种规避风险的主观信号，是一种保
护机制。比如我们的手被刀切了个伤口，伤
口处的疼痛就是在反馈给大脑：“不要再使用
手啦，我在自我修复。”急性期要做的就是保
证充足的睡眠，加强饮食营养，多吃高蛋白、
新鲜水果蔬菜等食物。

B

韧带变骨头
脊柱炎先是这里疼

从医学专业角度来说，强直性脊柱炎是
一种主要累及中轴骨骼（脊柱）的慢性炎症性
疾病，特点是骶髂关节炎。强直性脊柱炎有
自己独特的病理和实验室检查结果，可以简
单理解为“肌腱端炎”，即发生在肌腱两端附
着处的炎症，最终导致的结果是韧带变成骨
头。大家听说过的“折叠人”，就是严重的强
直性脊柱炎。

最早期的症状是骶髂关节炎，说骶髂太
专业，那么具体位置在哪呢？

很简单的一个位置判断方法：腰窝附近
的疼痛，很可能就是骶髂关节的疼痛。同时
可能伴有乏力、低热、食欲减退等免疫力下降
的非典型症状。再往后发展就可能出现腰
椎、胸椎，甚至颈椎的疼痛等相关症状。
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27日起高温将再现
京津冀为何这么热?
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天津市气象台、天津市健康气
象交叉创新中心日前联合发布脑
卒中气象风险橙色预警：受暖气团
影响，多地出现持续高温天气，此
次高温过程持续时间长，诱发脑卒
中的气象风险高，提醒公众注意防
范。

天津市健康气象交叉创新中
心主任、天津医科大学第二医院副
院长李新教授建议：

第一，保证每日充足的水摄入
量，每天推荐至少摄入 1500 毫升
（肾病患者应酌情限量，室外露天
工作者或大运动量者则应酌情增

加）。饮食适量增加优质蛋白质的
摄入，注意补充维生素和电解质。

第二，尽量减少户外活动，根
据气温日变化适度调整锻炼时间，
推荐选择清晨、傍晚时段，避免高
温时段户外活动。

第三，使用空调时，建议室温
调节在 26℃左右为宜。每天应保
证充足的高质量睡眠，成年人以
7～8 小时为宜。避免情绪急躁引
起血压波动，保持情绪稳定。

第四，老年人群体温调节能力
减弱，可适当将空调温度略微调
高，维持在 27℃左右为宜；特别要

注意避免从室外高温环境突然进
入低温空调房，或从室外进入室内
不要立即打开空调，给身体以适应
室内温度环境的缓冲时间。

第五，伴有高血压、糖尿病、血
脂异常等脑卒中危险因素的患者，
易发生血压、血糖、血脂等指标波
动，应规律监测，如波动较大或控
制不佳时，应及时到医院就诊。

第六，出现不适症状，如言语
不清、口眼歪斜、肢体无力、行走不
稳、剧烈头痛、意识障碍等情况时，
请立即拨打120，及时就医诊治。

据新华社电

高温诱发脑卒中风险增高
医疗专家提出六项防范建议

【
提
醒
】

近 日 ，我 国 多 地 气 温 突 破
40℃，中央气象台连续发布高温
预警。国家疾控局日前发布《高
温热浪公众健康防护指南》，指导
公众进行科学防护，预防和降低
高温热浪对人群的健康危害。疾
控及医疗机构专家提示，应对高
温天气须做好中暑预防措施，出
现先兆中暑、轻度中暑一定要及
时干预、正确处置，避免症状持续
加重。

根据中国疾控中心发布的“高
温天气，谨防中暑”健康提示，高
温、高湿、强热辐射天气可造成人
体的体温调节、水盐代谢、循环系
统等出现生理功能改变，一旦机体
无法适应，引起生理功能紊乱，可
能造成体温异常升高，从而导致中

暑，还可能导致其他心脑血管疾病
等慢性病恶化。《高温热浪公众健
康防护指南》指出，儿童、孕妇、老
年人等敏感人群，慢性基础性疾病
患者和户外作业人员是高温热浪
健康防护的重点人群，建议加强自
身健康防护。

“上周夜间，一名患者因出现
严重意识障碍被送至我院急诊
科。接诊时，患者处于昏迷状态，
体温高于 42℃，被诊断为热射病。
此后，很快出现多脏器功能衰竭。”
北京大学人民医院急诊科副主任
医师迟骋说，热射病通常不是突然
发生，很多时候是患者出现头晕乏
力等先兆中暑症状后没有及时采
取调适措施，继续处于闷湿高温环
境下才进入重度中暑阶段。

迟骋表示，一旦发生中暑，要
及时干预、正确处置，将患者转移
到阴凉通风处，解开患者衣扣，并
通过擦拭、冷敷等措施帮助患者降
低体温。同时，给患者补充含有盐
分的液体，补充中暑导致的体液和
电解质丢失。简言之，物理降温、
降低室温、补水，有助于逆转或终
止中暑进程。

中国疾控中心卫生应急中心
有关专家提示，一旦遇见患者出现
意识障碍、不自主抽搐等重度中暑
症状，现场处置的同时，不应犹豫，
立即拨打 120 送医。在高温天气
里，可以通过大量饮水、减少户外
活动、保持室内凉爽和饮食清淡来
预防中暑。

据新华社

应对高温天气
疾控机构提示正确处置中暑

【
应
对
】

前文我们提到，强直性脊柱炎是一种“肌
腱端炎”，整体的病理过程就是韧带/肌腱慢
慢变成骨头的过程。当我们经常保持弯腰驼
背或者斜靠沙发等不良动作时，进展的疾病
就会在这个“错误”的姿势上发展，进而把我们
的脊柱固定在这个姿势上，这是我们都不愿看
到的。因此，首先需要改善的就是不良坐姿。

那么，睡姿该如何改善呢？强直性脊柱炎
患者记住不要睡软床，硬板床能够帮助患者把
脊柱维持在一个相对良好、健康的姿势上。

此外，度过急性期后，强直性脊柱炎患者
应注重功能锻炼。加强肌肉锻炼，维持脊柱直
立姿态也很重要。我们通常认为主要依靠骨
骼、韧带、肌腱等骨和结缔组织来维持姿势。

强直性脊柱炎患者度过急性期后，应加
强大腿、腰椎及颈椎的力量训练，每天两次，
每次10分钟～20分钟即可。

据《北京青年报》

想改善症状
先改掉不良坐姿C

强直性脊柱炎怎么破？
先坐直了再说

强直性脊柱炎说通俗点就是
僵硬的脊柱。脊柱本身具备的活动
功能包括前屈、后伸、左右侧弯以及
旋转动作，对强直性脊柱炎患者来
说全部受限。强直性脊柱炎的发病
原因是什么？日常生活中要注意哪
些细节呢？听听医生怎么说。

节后上班第一天，华北、黄淮
等地高温天气有所减弱，中央气象
台将高温橙色预警降至黄色预
警。但27日开始，华北、黄淮、汾渭
平原等地将再度出现高温天气。

据统计，22 日至 24 日全国平
均气温 31.6℃，最高气温 41.8℃。
国家气象站中，温度达30℃及以上
的有1590个，占比64.69%；达37℃
的有370个；达40℃的有130个。

21日至24日，京津冀区域高温
天气发展迅猛。北京、天津、河北
中南部和东北部最高气温达 38℃
至41℃，14个国家气象站最高气温
突破历史极值，37个站突破6月同
期极值。区域最高气温出现在 22
日北京市怀柔区汤河口站、天津市
滨海新区大港站，均达到 41.8℃。
37℃以上的高温影响面积约为

16.55万平方公里，40℃以上的影响
面积为7万平方公里，区域高温天
气过程综合强度级别为特强。

据中央气象台首席预报员张
芳华介绍，近期高温天气的成因主
要是华北、黄淮等地受到较强盛的
暖气团控制，且影响时间较长，同
时在高压脊控制下，天空晴朗少
云，太阳辐射增温促进升温。此
外，夏至时节白昼较长，太阳光照
时间长，加之华北、黄淮等地空气
湿度小、天气干燥，有利于气温升
高及高温维持。

不少公众有疑问：还未入伏就
这么热，京津冀怎么成了“火炉”？

事实上，我国各地高温集中时
段有明显的地域差异。南方地区
通常在盛夏时段进入高温季，而北
方地区往往在初夏时段。

“对华北地区来说，通常雨季
前的6月至7月初更易出现高温天
气，连续数天的高温在6月也较为
常见。这段时间主要以干热型高
温为主，表现为气温高、湿度小。”
国家气候中心首席预报员高辉说，
全球变暖背景下，无论南方还是北
方，极端高温发生的频次都在增
加。

中央气象台预计，27 日至 30
日，华北、黄淮、汾渭平原等地将再
度出现高温天气。届时，京津冀、
山东、河南、内蒙古等地部分地区
有高温灾害中风险。专家提醒，持
续高温天气将增加中暑或热射病
风险，户外活动和作业人员要做好
健康防护；同时能源需求加大，建
议有关部门做好水电等供应。

据新华社电


