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剧痛

!脖子好像断了一样"

稍一有时间! 就要看看朋友圈的更新

信息! 看看自己刚刚晒的心情有没有获赞"

评论#$$ 来自手机上越来越多的牵挂让张

先生只要闲下来就把目光投向手边的屏幕!

%晒天气&晒出游风景&晒孩子的近照!我特

别喜欢把照片和心情即时发送出去!看到好

友们纷纷点赞&评论!特有成就感了' (也正

因为如此!张先生每天低头看手机的时间越

来越长! 周末时更是手机不离手! %现在

就算我和朋友们一起出去吃饭! 饭桌上也

说不了几句话! 而是一人拿一个手机各看

各的) 前些时! 和几个大学同学聚会! 说

了没几句话! 就开始相互拍照! 各自忙着

发照片 " 通过手机聊天 ! 用手机用多了 !

对于当面交流似乎都有些不太习惯了*(

低头时间长了! 张先生慢慢感觉到自

己的脖子越来越不得劲儿 ! %脖子酸疼 +

僵硬! 一降温受凉疼得更厉害(* 一次在洗

手间长时间看手机后! 张先生想抬起头来!

却发现自己的脖子好像僵住了! 突然抬不

起来了* 经诊治! 他的颈椎出了问题! 长

时间低头等不良的姿势是患病的主要原因*

除了上班时要长时间坐在电脑前忙工

作! 年轻的李女士还是个手机控! 公交车

上" 走路时" 餐桌旁都是手机不离手! 甚

至有时会看着手机入睡* 她平时总有颈部

不适! 但是因为症状不太重就没在意* 但

是近一段时间以来! 她出现颈部疼痛! 活

动受限! 而且还出现恶心的情况! 症状严

重的时候! 她自己感觉 %脖子好像断了一

样(* 相关检查显示! 其颈椎曲度变直! 这

是由于长期低头引起的典型颈部症状*

变化

颈椎病发病呈低龄化趋势# 杀伤力大

一名
!5

岁的高中生! 因双下肢行走无

力就诊 ! 既往有长期低头看手机的经历 *

检查发现! 颈椎生理曲度消失! 曲度变直,

颈
6$/

椎间盘突出压迫脊髓伴椎管狭窄 *

诊断为- 脊髓型颈椎病*

一名
7"

岁的公司职员! 主因左上肢麻

木& 憋胀感
!

周就诊! 既往有长期伏案工

作& 低头看手机经历* 检查发现! 颈椎生

理曲度消失! 曲度变直, 颈
/$5

椎间盘突

出压迫左侧神经根*

一般来说! 颈椎病会随着年龄的增长

而增加! 但如今有低龄化趋势* 某医科大

学第三医院副院长丁文元教授指出! 特别

是近年来! 随着智能手机的普及! 颈椎病

发病率呈快速上升趋势 * 上个世纪
89

年

代! 该院一个月的门诊大约可以接诊两三

百例颈椎病患者! 而且都是以中老年为主!

病因除了年纪增大外! 还有躺在床上看电

视& 看书! 或者长期坐姿不正确等* 易患

人群为需要俯首职业人群* 可如今! 接诊

的颈椎病患者要翻上几番! 每月大约至少

要接诊近千例* 其中!

79

岁至
06

岁的大学

生和白领就占了 %半壁江山(! 一些人喜欢

长时间低头玩手机& 平板电脑*

丁文元教授分析! 从以上相关病例来

看! 长时间低头玩手机等容易造成颈肩部

肌肉僵硬& 痉挛! 时间久了! 就可能会导

致颈椎曲度变直! 甚至颈椎曲度反向以及

颈椎间盘突出等* 在我们低头时! 前屈极

限
:

下巴碰到胸骨的状态
;

只能是
"6%

* 如

果前屈幅度达到
09%

时 ! 就可以影响到颈

椎* 如果颈椎长期处于极度前屈的异常稳

定状态 ! 就会对颈椎造成伤害 * 颈部肌

肉& 韧带长时间处于紧张状态而得不到缓

解! 往往导致颈部肌肉& 韧带劳损! 长时

间后则可能导致肌肉 & 韧带的慢性炎症 !

并加速颈椎退变 * 病人表现为颈背部酸

痛 & 僵硬 ! 严重的患者出现颈椎间盘突

出 ! 若压迫神经根则为神经根型颈椎病 !

出现上肢麻木& 憋胀感, 若压迫脊髓则为

脊髓型颈椎病 ! 出现下肢行走无力等症

状*

前兆

涉及颈部$ 头部$ 肩部$ 四肢等多个部位

预防颈椎病! 应特别提防哪些患病征

兆. 据骨伤科专家田雅峰介绍! 颈椎病的

发病前兆症状表现主要有-

颈部症状- 颈椎病初期主要表现为颈

部酸痛+ 僵硬! 活动范围受限等! 经按摩

后会有所好转! 但劳累+ 寒冷刺激或姿势

不当可令症状加剧) 部分患者在进行颈部

活动时! 可听到 %嘎嘎( 响声! 用手按压

颈部有疼痛点)

头部症状- 当椎动脉受到压迫和刺激

时! 颈椎病患者就会出现头痛+ 头晕+ 失

眠等症状! 部分患者还会出现恶心+ 呕吐

感! 急性发病时病人不能抬头! 少数病人

有复视+ 眼颤+ 耳鸣及耳聋等病症)

肩部症状- 颈椎病患者还可表现为肩

部酸痛+ 胀痛! 双肩发沉! 严重时可出现

肌肉痉挛现象) 颈肩酸痛是颈椎病的典型

表现! 长期发作经休息无改善者应立即到

正规医院进行检查和治疗)

四肢症状- 手脚麻木也是颈椎病的症

状表现之一) 颈椎病的上肢症状包括手臂

的麻木+ 疼痛+ 运动和感觉障碍! 手指麻

木或蚁行感+ 手部无力+ 沉重感+持物不稳

等)

其他症状 - 突发的猝倒 ! 颈性高血

压 !不明原因的心律不齐 +心动过速 +吞

咽困难及类似心绞痛的症状 , 不明原因

的失眠多梦 +记忆力下降 ,总是将头歪向

一侧或反复 %落枕 (,反复发作的颈腰背

痛等等 )

随着生活节奏加快+ 工作压力增大!不

少年轻人长时间伏案工作+使用手机+电脑

和开车!极容易患上颈椎病) 颈椎病发病出

现年轻化趋势!青少年积极防治颈椎病迫在

眉睫) 应注意!引起颈椎病的原因主要有-颈

椎过度劳累+不良的姿势+颈椎病预防意识

较弱) 年轻人应从培养健康的生活习惯入

手!预防颈椎病)

呵护

避免长期低头姿势#重视青少年颈椎健康

呵护好颈椎健康! 预防多发的颈椎病!

应注意哪些生活细节. 对此!骨科专家武建

忠建议!在生活和工作中注意避免促进椎间

盘退行性变的一些因素!有助于防止颈椎退

行性变的发生与发展)

无任何颈椎病的症状者! 可以每日早+

晚各数次进行缓慢屈+伸+左右侧屈及旋转

颈部的运动) 加强颈背肌肉等长抗阻收缩锻

炼) 颈椎病人戒烟或减少吸烟对其缓解症

状!逐步康复!意义重大) 避免过度劳累而致

咽喉部的反复感染炎症! 避免过度负重!减

少对椎间盘的冲击)

避免长期低头姿势) 要避免长时间低

头!这种体位使颈部肌肉+韧带长时间受到

牵拉而劳损!促使颈椎椎间盘发生退变) 工

作
!

小时左右后改变一下体位) 改变不良的

工作和生活习惯!如卧在床上阅读+看电视

等)

避免颈部外伤) 夏天注意避免风扇+空

调直接吹向颈部)

重视青少年颈椎健康) 建议在中小学乃

至大学中! 大力宣传有关颈椎的保健知识!

教育学生们树立颈椎的保健意识!重视颈椎

健康)

此外!丁文元教授提醒!呵护好颈椎健

康!预防多发的颈椎病!除了避免长时间低

头外!还应在日常生活中注意养成良好的坐

姿!不要连续长时间保持一种姿势!注意间

隔活动) 选择一个舒适+合适的颈椎枕对颈

椎的保健尤为重要) 设计合理的颈椎枕接近

人体的颈椎生理曲度!十分有利于颈椎在睡

眠时的恢复) 建议适量+合理运动!不仅包括

全身运动!也包括颈部运动)

误区

随意推拿按摩#不及时就医

武建忠提醒!防治颈椎病!应注意避免

陷入以下较为常见的误区-

随意推拿按摩- 颈部有许多重要神经+

血管通过! 不专业的按摩可加重颈椎症状!

甚至出现急性椎间盘突出! 严重者可致截

瘫)

高枕无忧-枕头过高不符合颈椎的生理

特点! 长久的不良姿态可导致颈部肌肉疲

劳+损伤!进而造成颈椎曲度的改变!引起颈

部及四肢相应的临床不适症状)

不及时就医-颈椎病可分为颈型+神经

根型+脊髓型等等) 疾病本身比较复杂!每种

类型有各自的临床表现!不能单纯以为颈部

不适或双手麻木就是颈椎病! 进而自行吃

药) 建议出现症状及时就医!根据具体病情

和颈椎病类型来因病施治) %刘伟&

!"# $%"&'


