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!低头族"很伤颈

据统计!我国每
!$

个人中就有
!

个人患颈椎病!颈椎病已成为时

下"低头族#的常见病$ 颈椎病是指因颈椎间盘蜕变及其继发性改变!刺

激或压迫邻近组织引起的各种症状和体征$ 颈椎病的有些症状很明显!如

肩颈疼痛%上下肢麻木%头晕等!但有些症状却容易与其他身体疾病混淆!如

耳鸣%恶心%心悸%大小便失禁等!时常被误诊为其他疾病$

常见的颈椎病主要表现在第三节
$

第六节颈部椎体!因为低头%抬头是这

几节颈椎的主要任务!长时间低头!会造成颈部肌肉疲劳%痉挛!反复的痉挛最终

会导致颈椎变直%反弓!从而形成了当下困扰越来越多人的&办公室病#$

人的脊椎骨一共有
92

节!其中第一节
$

第七节为颈椎$ 在所有脊椎中!包括颈

椎%胸椎%腰椎%骶椎%尾椎
%

个部分!而颈椎的活动度最大!也最容易发生劳损!若加

上长时间低头工作%不当的生活方式及枕头使用不正确等因素!便容易导致颈椎病$ 颈

椎病最突出的症状是肩颈疼痛%上下肢麻木%头晕%耳鸣%恶心%心悸等$

在人体的
#

节颈椎里!第一%第二%第七节的形状最特殊$ 寰椎是离头部最近的一节!

叫第一颈椎!寰椎和枕骨在韧带的帮助下!形成了人体最坚强%最稳定的关节!牢牢地固定着

大脑$ 而第二节枢椎和寰椎形成的关节!是脊椎各关节中灵活性最好的!我们要扭头!主要靠

的是它$但是灵活性好了!稳定性就差一些!所以寰枢关节很容易受损$比如!很多人坐车的时候

会不自觉地睡觉!一旦急刹车!头颅在没有支点的情况下!最容易受伤的就是寰枢关节$因为在睡

着的时候!脖子的肌肉完全放松!不能对颈椎椎体进行有效的保护!一个外力冲击!就可能导致寰

枢关节错位并引起头晕$ 举个例子!有个人本来好好的!下午坐车去机场!一下车就头晕呕吐得非常

厉害$ 原来!这个人在车上睡觉了!后来检查确诊为寰枢关节错位$

三管齐下护颈椎

要达到对颈椎病标本兼治的疗效!必须骨%筋%血同治!也就是&三联疗法#!这个过程需分三步走'

第一步'采用&定点复位法#正骨$ 依据颈椎
:

线检查%临床医生的触诊以及患者的临床表现!确定颈椎病患

者椎骨的移位!方可进行复位正骨$

:

线检查%医生触诊%患者临床表现在确认病情%实施治疗前!三者缺一不可$

很多患者看病时!对拍片会有所抵触!但影像资料是进行下一步治疗的重要依据$ 此外!富有经验的医生的触诊及

患者的临床表现也很重要$ 若是影像资料显示患者颈椎有问题!但患者自身并无反映!医生也不会对其贸然进行治

疗$ 因此!对于有颈椎疾病的人而言!拍片%触诊%自身临床表现是复位正骨前必须确认的事项$ 在进行定点复位治疗

时!可采用&锤正疗法#!将移位的椎骨回复到正确位置$

第二步'采用局部针灸调筋法!缓解颈部肌肉的紧张$ 颈椎病患者多伴有肩颈疼!颈部肌肉紧张造成疼痛!在进行锤正

复位后!施以局部针灸!让紧张的肌肉松弛!缓解疼痛!达到舒筋的效果$

第三步'疏通气血$ 根据中医辨证!采用疏通气血法!口服或注射疏通血管的药物!中西结合!达到气血通行%内外兼治的

目的!以求对颈椎实现全面的治疗$ &三联疗法#主要针对患病时间久以及颈椎病反复发作的病人!并不是所有患者都适合这个

方法$

记住!抗阻力原则"

颈椎病如何预防( 人们在做颈部保健操方面存在很多误区$ 不少人以为!不停地晃动脖子就能达到预防颈椎病的目的!实际上!这些

动作只会增加颈椎的工作量!加重关节磨损!使颈椎病更为严重$

操作性最强%最有效的方式是锻炼颈部肌肉$锻炼的正确方法是遵循"抗阻力)原则!锻炼时!应朝着与平时前屈姿势相反的方向去做!比

如向后仰!如趴在地上!将上半身和头部尽量往后缓慢地抬起!能抬到什么程度就抬到什么程度!再缓慢放下!以自己所能承受的次数为限$另

外!贴墙式俯卧撑也是较好的锻炼方式***面对墙壁一臂距离!双脚打开与肩平宽
;

双手撑住墙面!尽量抬头!保持脖子不动!然后做肘关节屈

伸运动$ 做此动作时应循序渐进!不要勉强!慢慢加到一次做
"$

个!一天做两三次$

此外!散步%游泳%放风筝也是护颈的好项目$ 散步时!可一边走一边把头稍抬高!每天坚持
<"

分钟到
!

个小时$

夏季治疗事半功倍

为什么夏天是治疗颈椎病的最佳时机( 理由有
&

个'

!

天气炎热!颈部血液循环加快!有利于带走颈部的"垃圾#!消除骨刺$水肿

和炎症% 有些病人有钙化灶!治疗之后会觉得脖子好了很多!因为颈部的&垃圾#

被清除了%

!

夏季温度高!关节$韧带$肌肉变得舒展一些!活动起来比较轻松!有

利于椎间盘的复位% 脊髓型颈椎病是最严重的!通常来说必须要做手术治

疗!但并非所有人如此!症状不重者可通过定点复位达到治疗效果!解除

病人疼痛$发麻的痛苦%

!

夏天!脖子酸胀$僵硬$疼痛等症状往往会更容易缓解甚至消

失!在治疗过程中!颈椎病人不那么痛苦!容易坚持!这些因素都能

使颈椎病治疗取得事半功倍的效果%

夏天又是颈椎病的高发季节!主要有以下几个原因'

!=

温度高!睡眠中翻身多!容易落枕'

9=

空调温度低

或猛吹风扇!颈部受凉!诱发疾病'

3=

天气炎热!外出运

动的时间减少!长时间上网$看电视!颈椎部位缺乏

运动'

<=

夏季夜生活丰富!睡眠少!休息不好!易诱

发颈椎病'

"=

夏季容易犯困!午休时睡姿不良(如

趴着睡$耷拉着脑袋睡)都对颈椎不利'

2=

用冷

水冲凉!使颈椎受寒%

夏天预防颈椎病! 有几个日常注意

事项'不要让颈部受凉!避免空调直吹

颈部+穿衣较少的女性!在空调房中

要注意披上披肩!保护颈椎+适当加

强锻炼!活动颈部+午休时在颈部

垫上卷裹的衣服或带一个
>

型

枕$ 同时!保持健康%快乐%平

和的心情$ #新快$
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