
!!!!!!

进入夏季!天气炎热!周口实验小学及时开展"珍惜生命!预防溺水#主题教育活

动$ 通过大量触目惊心的案例!教育学生做到"六不%&不私自下水游泳!不擅自与他人

结伴游泳!不在无家长带领下游泳!不到无安全设施'无救援人员水域游泳!不到不熟

悉水域游泳!不擅自下水施救!特别教育学生避免手拉手盲目施救溺水者$

(记者 付永奇 通讯员 应亚丽
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工作伏案久了!脖子僵硬脑袋胀!腰也隐隐作痛!好像还牵扯到腿部""不少人有

同样的问题!颈肩痛和腰腿痛可以分着来!也可能一起来# 专家表示!颈肩腰腿痛严重影

响人们的生活质量!要学会自我调养!病情轻时以保守治疗为主!病情重到适合做手术

时也不要拖着不做#
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颈椎间盘也可以发生突出! 专家指出"

根据颈椎病发生的病因#年龄#病变部位和

范围#主要症状可分为五大类型"它们可单

独也可结合出现 $颈型 #神经根型 #椎动脉

型#交感神经型和脊髓型!

颈型的病因是姿势性劳损" 与伏案工

作#劳累过度#枕头高度不合适有关"表现为

颈肩肌群沉重疼痛"上肢麻木无力"头疼眩

晕%神经根型原因是骨质增生#软组织变性#

外伤"表现为头颈#肩及上肢疼痛#麻木"不

可持物" 骑车时上肢感灼热或针刺样疼痛"

也可出现肌萎缩% 椎动脉型是椎动脉受压#

椎基动脉系供血紊乱"有头痛#眩晕#记忆力

减退# 头转向一侧时头晕加重甚至出现恶

心#呕吐#脑梗死或脑萎缩等表现%交感神经

型病因是神经紧张# 思虑过度" 有烦躁#口

干#失眠#多梦#头痛#眩晕#多汗潮红#心率

失常#血压不稳等表现%脊髓型因为椎间盘

突出#脊髓受压"多见急性损伤"表现为下肢

跛行#无力或瘫痪"上肢麻木#无力#肌萎缩!

颈肩痛

提防颈椎病
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专家表示"颈椎病多采用非手术治疗"

以策安全! 大多数的颈椎病患者都适合按

摩"但脊髓型颈椎病不适宜按摩"如手法不

当有瘫痪的危险! 另外"理疗要适度"若造

成局部明显充血"症状反而会加重! 虽然药

物很多"但目前尚无治疗颈椎病的特效药"

掌握预防方法"防患于未然才最重要"若已

有颈椎病"要掌握自我调养的方法!

自我调养的办法包括$要睡合适的能保

持颈椎#腰椎的正常生理曲线#维持脊柱的

平衡且透气性好的床铺" 加强型席梦思床

垫最好"其次是木板床和北方农村的火炕%

卧姿以仰卧位最佳%不要睡太高的枕头"枕

高以
78.9

厘米为宜"或与个人拳头等高"材

料有低弹性!另外"伏案工作者每隔一小时"

要起身活动几分钟" 作远视和仰头伸展活

动%工作台与坐椅的高度应协调$

7:

厘米与
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厘米"工作台面倾斜
.:!80:!

%平日要端

坐"尽可能保持头顶部直立!

什么程度才需要做手术& 专家称"当非

手术治疗无效#有瘫痪的可能时"必须尽快

手术治疗! 脊髓型颈椎病"当脊髓受压症状

严重"有瘫痪的危险时应手术治疗%椎动脉

型颈椎病"当眩晕和猝倒症状频繁发作"经

血管造影明确椎动脉受压部位和程度"非手

术疗法久治无效"可考虑做手术!

脊髓型颈椎病按摩很危险
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专家指出"外伤#长期不正确的体位#先

天脊柱畸形等可导致腰椎间盘突出!

急性损伤如腰扭伤"在失去腰背部肌肉

的保护情况下"极易造成椎间盘突出%不同

体位下腰椎负荷不同" 躺着腰椎负重最小"

坐姿腰前倾的状态下腰椎负重最大"长期姿

势不当可引起腰椎间盘突出%汽车驾驶员在

工作中"长期处于坐位及颠簸状态"腰椎间

盘承受压力较大"长期反复的椎间盘压力增

高"加速椎间盘退变或突出! 另外"特发性或

先天性及继发性脊柱畸形患者"由于椎间盘

不仅不等宽"并且常存在扭转"这使得纤维

环所承受的压力不一"而容易加速椎间盘的

退化! 年轻白领高发腰椎间盘突出"是因为

他们平时坐的时间太长!

腰椎间盘刚开始出问题时是腰部疼痛"

当发展到腰痛伴一侧腿的放射痛 '过电样#

烧灼样痛("就是腰椎间盘突出了!

腰腿痛

警惕腰椎间盘突出
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腰椎间盘突出的治疗方法包括保守治

疗# 经皮椎间孔内镜的微创治疗和开放手

术治疗! 腰椎间盘突出症的治疗方法以前

开放手术摘除髓核"留下
.:

多厘米长的疤

痕"现在
:17

厘米长的小切口即可完成髓核

摘除的微创手术!

专家指出"除了手术"腰椎间盘突出还

有牵引#理疗 #康复治疗等保守治疗方法 !

不影响工作 #生活的腰痛 #腰腿痛 "可以口

服药物#保守治疗以缓解"保守治疗
0

个月

效果不好或生活在巨大痛苦中" 就该做手

术解决问题了! 另外"若腰椎间盘突出压迫

马尾神经出现小便障碍#大便困难"或出现

会阴区麻木 #下肢皮温减退 "也要做手术 !

)该保守治疗就保守治疗"该做手术就做手

术! *

牵引'理疗
"

个月效果不好或很痛苦就该做手术
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不少人在转动头部时感觉到颈部有

)咯嗒*的响声"专家表示"这是颈韧带钙化

所致!

颈韧带钙化是由于长期低头工作等原

因" 颈部韧带肌肉受到牵拉或劳损导致韧

带变性#钙盐沉积而产生钙化! 当头部活动

时钙化的韧带相互摩擦"出现响声! )要提

醒的是" 韧带钙化提示颈椎已有退行性改

变! *

(梁瑜)

转头时脖子*咯嗒%响是韧带钙化所致

珍惜生命 预防溺水


