
美尚C26 2013年4月23日 星期二

编辑：朱桂杰 美编/组版：宋晓霞今日烟台

格港城名医谈

动起来，不当“电脑木头人”
中医任晓鹏教你一段“筋骨操”

据任晓鹏介绍，电脑族因为长时
间在电脑前工作，脊柱在屈曲位时椎
间盘内压力增高，易导致椎间盘向后
突出。他提醒，电脑族每半小时到一小
时站起来做做腰背后伸、头颈后仰的
动作，也可在腰部加个靠垫避免长时
间弯腰工作。对于有腰部疾病的人来
说，建议睡较硬的席梦思或棕绷床，以

维持腰背部的生理弧度，有利于缓解
腰背部压力。

据不完全统计，中国的颈椎病患
者数可能已达1 . 5亿，这意味着在10个
人中就至少有一个人是颈椎病患者。
发病急剧年轻化的趋势也令人惊讶，
一向被老年人“青睐”的骨伤科门诊已
不知从何时起被年轻白领“瓜分”。现

在颈椎病的发病特点是发病人群年轻
化、发病部位上升。在以往，颈椎病的
发生部位是颈部偏下 (颈椎第六七节
或颈椎七节和胸椎一节之间 )，目前很
多年轻人因为长期用电脑姿势不正
确，颈部肌肉 (颈夹肌、项夹肌 )长期在
痉挛和紧张的状态，使颈椎病的发病
部位上升了，在颈椎三四五节的部位。

长时间用电脑，颈椎病年轻化

任晓鹏告诉记者，防治颈腰椎疾病，
最好的方法就是在生活中要注意劳逸结
合。而且在做体育活动之前，应该做好准
备活动，防止颈椎及其他部位的外伤。冬
季应注意保暖，如穿高领毛衫等，防止颈
部受风、受寒，避免咽喉炎、扁桃体炎等咽

喉部炎症的反复发作。
对于白领等脑力工作者，不要长

时间保持一个动作。同时，要调节桌椅
之间的高度比例，避免头颈部过度后
仰或前倾、前屈，使头、颈、肩、胸保持
正常生理曲线；连续工作一小时左右，

就要改变姿势，休息或轻松运动约10

至15分钟。因工作需要长期面对电脑，
这样的事实改变不了，那我们就来学
习几招活动颈腰椎、肩部的小招数，减
少因长期对着电脑而引发一系列的颈
腰椎疾病。

注意劳逸结合，适时活动一下

任晓鹏告诉记者，面对电脑一段
时间，可以站起来活动活动筋骨：

第一招
低头、仰头、左右摆头。这几个动

作对于缓解颈部有很好的作用。做这
几个动作时，要注意，低头时，下巴尽
量往胸骨上靠，感觉后侧颈椎有拉紧
的感觉；仰头时，拉脖子前面的筋，感
觉脖子有拉紧感；左右摆头时，感觉对

侧有拉紧感。这样每个动作保持 3 - 5

秒。
第二招
小臂弯曲，双手放在腋窝处，大臂

端平，手肘向前 (向后 )画圈，这个动作
做2-4次即可，对于缓解斜方肌有很好
的作用，从而减少颈部和肩部因为长
时间僵硬出现健康隐患。

第三招

双手交叉，向上举过头顶，伸直手
臂，身体向左(向右)扭转45°，这样可以
牵拉肱三头肌、小圆肌、背阔肌，对肩部
和手臂有保健作用。

第四招
手臂向前伸直，与肩同宽，手掌向

外，腿部稍稍弯曲，双脚一前一后，虚
步，腰臀放松，这样对于胸椎和背部有
很好的拉扯作用。

四招帮你缓解颈肩腰椎疲劳

对于有颈腰椎疾病的人士应注意
平时加强保健调护：

医疗体育保健操的锻炼

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
部肌肉的等长抗阻收缩锻炼。

避免长期低头姿势

要避免长时间低头工作、伏案工
作使颈部肌肉、韧带长时间受到牵拉
而致劳损，促使颈椎椎间盘发生退
变，应在工作1小时左右后改变一下
体位。

颈部放置在生理状态下休息

一般成年人颈部垫高约10厘米较
好，高枕使颈部处于屈曲状态，其结果
与低头工作姿势相同。侧卧时，枕头要
保持在头部不出现侧屈的高度。

避免颈部外伤

乘车外出应系好安全带并避免在

车上睡觉，以免急刹车时因颈部肌肉松
弛而损伤颈椎。

如果有轻度腰椎疾病症状可以
睡硬板床，注意休息，避免咳嗽、打喷
嚏，防止便秘。症状明显好转后，可逐
步进行背肌锻炼，并在腰围保护下，
下地做轻微活动。注意腰间保暖，尽
量不要受寒。白天腰部戴一个腰围
(护腰带），加强腰背部的保护，同时
有利于恢复。平时不要做弯腰又用力
的动作，注意适当休息，不要过于劳
累，以免加重疼痛。平时提重物时不
要弯腰，应该先蹲下拿到重物，然后
慢慢起身，尽量做到不弯腰。

适当参加体育运动

可适当参加体育运动，但要缓慢
地进行运动并适当控制活动量，循序
渐进。切忌突然剧烈地运动，且要对
运动项目进行选择。初期应选择腰部
活动和负荷相对少一些的运动项目，
并在运动时采取佩带宽腰带或腰围
等保护措施。
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作，十多年来研究掌握了慢性疼痛的
发病规律和治疗疼痛的技巧。拜在杨
氏太极拳第五代传人许廷国门下，并

受过杨氏太极拳第四代嫡传掌门人、
当代武学泰斗杨振铎大师的指点。

经过多年的学习和临床，提出了
将杨氏传统太极拳与宣氏压痛点推
拿结合的“太极推拿法”；在传统中医
的基础上，引入软组织外科学理论，
提出了慢性疼痛和相关性疾病治疗
新观点和新方法；在宣蛰人教授对疼
痛规律认识的基础上，逐渐总结提出
疼痛分析法，对疼痛的发病根源有了
更精确的定位；首创“四步八法”(即
易筋、正骨、调补、养护四步)诊治颈
腰椎病及风湿骨病，临床取得了非常
明显的疗效。

格相关链接

颈腰椎疾病的保健调护

年纪轻轻，常用电脑就患
上颈腰椎间盘突出等病症,由
于上半身肢体僵硬活动受限
被称为“电脑木头人”。电脑族
大都是年轻人,由于长时间在
电脑前工作,很少活动。

身边就有这样的朋友，从
事的工作离不开电脑，长时间
盯着电脑看,突然出现肩膀发
硬,最简单的扭头动作也会让
他疼痛难忍,站起来时感到头
晕恶心,整个上半身就像木头
一样僵硬 ,活动受限。去医院
进行了CT检查,结果显示是颈
椎间盘突出、颈椎骨质增生。

◎专家简介◎

第第一一招招

第第二二招招

第第三三招招

第第四四招招

颈腰椎病在治疗的同时注重饮
食调理是很重要的，下面就为您介绍
一些饮食疗法。现在给大家一下颈腰
椎病的饮食疗法，简单易行。

黑豆核桃猪肾汤
黑豆90克，核桃仁60克，猪肾1

副，共煮熟后食用，有益肾填精，滋养
椎间盘作用。

杜仲羊肾
杜仲50克，羊肾4个。羊肾去筋膜，

切开洗净，将杜仲焙研细末，放羊肾
内，外用荷叶包住，再包2～3层湿纸，慢
火煨熟。用少许白酒佐食。此方补肾
阳，疏通经络。

腰花粥
猪腰子一副，粳米100克，葱白、

味精、姜、盐、黄酒各适量。猪腰子洗
净去筋膜，切成小块，入沸水中略烫
备用。粳米洗净，加水适量小火熬成
粥，加入腰花及上述佐料，煮沸后食
用。此方适于腰椎间盘突出兼有腰膝
软弱、步履艰难的患者。

□专刊记者 朱桂杰 于建立
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