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颈椎病各有各的治法 但都难根治

脊脊髓髓型型颈颈椎椎病病推推拿拿可可致致瘫瘫痪痪
提起颈椎病，相信大部分

人并不陌生。现代工作和生活
方式下，颈椎病的发病率不断
提高，且不断年轻化。许多患者
都错误地认为颈椎病早期并无
大碍，只要控制症状就行。殊不
知，现代医学研究发现：颈椎病
的间断发作由轻到重，正是颈
椎病病情恶化的最危险信号，
严重的甚至可以导致瘫痪。为
此，世界卫生组织将颈椎病列
为仅次于心脑血管疾病的第二
大顽症。

本报见习记者 陈晓丽
记者 李钢

“最近总是头昏脑涨。”55岁的
孙女士在儿子的陪同下来到了医
院，CT检查后发现没有大碍。后来
医生问孙女士，是不是颈椎也很不
舒服，孙女士这才想起，颈椎不舒服
已经很多年了，医生对其颈椎进行
了检查，最终发现其头昏脑涨就是
颈椎病引起的。

“像孙女士这样的患者越来越
多。”济南市中医医院骨科主任医师
张宝峰表示，随着现代社会生活节
奏加快，工作方式变化，电脑、空调
广泛使用，颈椎病发病率不断上升，
且发病年龄不断提前，“每年来治疗
颈椎病的能占到骨科门诊的1/3”。

济南市中心医院骨科主任医师
龚维明介绍，颈椎病一般是40岁以
上中老年人容易得的病，不过现在
发病率越来越高，有些年轻人二十
来岁就有颈椎病了。据相关统计，
40岁以上的人有45%-50%患颈椎
病；60岁以上发病率达80%；70岁以
后发病率几乎100%。

“引起颈椎病的因素有很多种，
当前影响最大的主要还是不正确的
姿势。”山东省中医院骨科主任医师
张建新介绍道，现在办公一族常年
面对电脑，或者低头办公，回家后又
喜欢躺在床上看书、看电视，这些不
正确的姿势时间久了都会引起颈椎
病。此外，夏天人都喜欢守在空调屋
里，颈椎容易被凉气刺激到，导致肌
肉张力不均衡，引发颈椎病。

头昏脑涨

颈椎病惹的祸

上班族长时间面对电脑、学生
整天埋头书堆，都容易导致颈肩肌
肉劳损、颈肩疼痛，再加上随着年龄
的增长，颈椎的老化是不可避免的，
但是只要在多方面做好预防，将有
助于防止颈椎病的发生和发展。

“年轻人中的伏案工作者、办公
室上班族最容易患上颈椎病，预防
手段最主要的还是调整不正确的姿
势。”张建新提醒，尽量不要躺着看
书、看电视；尽量减少打麻将、上网
打游戏的时间；避免长期低头姿势，
将文件斜置或者垫高，对着电脑或
伏案工作久了应注意休息，“至少一
个半小时就该活动一下。”

选合适的枕头也很重要，“枕头
要枕在颈部，而不只是枕后脑勺。”
枕头应使头部、颈部和肩部保持自
然曲线，不可过低或过高。由于每个
人的胖瘦、肩部宽窄、脖子长短等不
同，枕头的高度和硬度并无统一标
准。张宝峰建议，对于枕头高度，“一
般平卧时可以在8厘米左右，侧卧时
和半肩差不多高。”专家还提到，没
必要选择动辄上千元的宣传有治疗
功能的枕头，只要符合身体曲线就
好。

此外还要注意颈部的保暖，防
止颈部受寒。张宝峰表示，寒冷和潮
湿容易加重颈椎病的症状，应该尽
量减少在气温过低或者寒冷潮湿的
条件下长期低头伏案工作时间。例
如，夏天空调温度不宜过低，长时间
呆在空调房时可以在颈肩部搭条毛
巾；秋冬季节时，颈椎病患者应穿带
领衣服，或者围上围巾。

张建新提醒，平时应注意保
护颈部，防止颈部外伤，“长期的
颈部外伤容易形成恶性循环，颈
椎病不是一次损伤就形成的，一
般是慢性损伤逐渐累积成的。”例
如乘坐小轿车时睡觉，并且不系
安全带，紧急刹车时，极易发生颈
部过伸性损伤。

除了预防保健，专家还特别提
醒，一旦出现颈肩疼痛、头晕、手指
麻木等症状，要及时就医，确诊是颈
椎病后要及时治疗，一定不能忽视，
而错过最佳治疗期。
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解读腿疗

腿疗是在足疗的基础上升
华而生的。与足疗相比，腿疗加
大了中医的含量，扩大了按摩的
区域，不仅仅包括脚部，而且还
包含了膝关节以下的小腿。腿疗
是由两部分组成的，一部分是腿
浴，就是先用中药来泡腿。第二
部分就是腿部的一些按摩手法。

腿浴能清洁和温暖脚部，促
进血液的循环，而更重要的是，
腿浴必须要达到用腿部来吸收
药物的目的。光是腿浴也可以达
到一定的治疗作用。而腿部手
法，比如说对足三里、三阴交、照
海这些重要的穴位进行按摩，产
生一种经络调节能力，到达体内
后就会对内脏进行调节。所以
说，给腿部做按摩，实际上是在

给五脏六腑做按摩。正因为如
此，我们把腿部叫做“人体的保
养站”。

治未病是我们经常说的中
医理论，是采取预防或治疗的
手段，防止疾病发生、发展的方
法。那么腿疗就有这样的功效，
对腿部的反射区或者穴位进行
按摩，通过经络传递到身体内
部，完全可以达到一个调节内
脏的功能，从而使我们的人体
形成一个更长寿的状态。

腿疗都能治疗我们身体的
哪些疾病呢？通过腿疗，能够调
节人身体的疾病大约有80种。腿
疗不仅可以自己担任主角，主治
某些疾病，比如保护眼睛，而且
能作为配角，给某些疾病作辅助
性的治疗，也可以减少化疗之后
存在于体内的毒素，减轻掉头
发、恶心呕吐等异常反应，还有

就是作为日常的保健行为。

腿“长”疫苗

那么腿上怎么能长出疫苗
呢？有科学家做过这样的试验：
把被试验者的脚放进零下二到
三摄氏度的冷水里，浸泡三分
钟，被试验者就会出现流清鼻涕
的症状，再继续泡下去，受验者
有可能就会感冒。这个试验说明
了病从脚下起。而当我们用温水
泡脚，对应的，鼻腔里面血液比
较充盈，就预防感冒了。那么这
不就长出疫苗了吗？

有句俗语是：“每天按揉足
三里，胜吃老母鸡。”足三里是
一个强壮身心的大穴，位于外
膝眼下四横指、胫骨边缘。从下
往上触摸小腿的外侧，左膝盖的
膝盖骨下面，可摸到凸块(胫骨外

侧髁)。由此再往外，斜下方一点
之处，还有一凸块(腓骨小头)。这
两块凸骨以线连结，以此线为底
边向下作一正三角形。而此正三
角形的顶点，正是足三里穴。足
三里穴在外膝眼下3寸，距胫骨
前肌1横指，在胫骨前肌上。取
穴时，由外膝眼向下量4横指，
在腓骨与胫骨之间，由胫骨旁
开1横指，该处即是。

那么胜吃老母鸡的效果是
怎么样出来的呢？有人做过这
样的试验，就是每天按揉足三里
十分钟，一个月后，人的血红蛋
白含量明显提高了。而当血红
蛋白的含量少于110g/L的时候
就会发生贫血，那么每天按揉
足三里就具有了补血的功能。
以上两个试验足以说明腿上能
够长出疫苗不是无妄之谈，而
是有其合理性所在。

百百病病从从腿腿养养

枕头要枕颈部

不只枕后脑勺

或许正是由于颈椎病比
较常见，许多患者都错误地
认为颈椎病早期并无大碍，
只要控制症状就行。殊不知，
现代医学研究发现，颈椎病
的间断发作由轻到重，正是
颈椎病病情恶化的最危险信
号。

专家介绍，颈椎病早期
如不及时治疗，持续的无菌
性炎症可能造成患者骨性病
变、形成增生，压迫颈部韧
带、血管等周围组织，从而引
发较严重的颈椎病症状。有
统计显示，有10%-15%的颈
椎病患者最终发展到脊髓受
压迫的严重病症，从而可能
造成瘫痪而失去生活自理能
力。

张建新介绍，“对于病情
较轻的患者，可以采用推拿

的方法治疗，主要是针对颈
肩疼痛的患者，可以有一定
的缓解。”推拿不需要吃药、
打针，有时效果又立竿见影，
因此很受欢迎。不过专家提
醒，“脊髓型颈椎病患者不要
去推拿，特别容易造成瘫
痪。”

药物治疗包括内用和外
敷两种，主要用于缓解疼痛、
局部消炎、放松肌肉治疗，对
于颈椎不稳等继发的局部软
组织劳损等疗效较明显。对
于伴有四肢无力或麻木的患
者来说，还可以使用神经营
养药物辅助康复，促进受压
神经的恢复。

牵引法主要是通过牵引
力和反牵引力之间的相互平
衡，使头颈部相对固定于生
理曲线状态，从而使颈椎曲

线不正的现象逐渐改变。张
宝峰提醒患者，“牵引法疗效
有限，仅适于轻症神经根型
颈椎病患者，且在急性期禁
止做牵引，防止局部炎症、水
肿加重。”

专家表示，严重的颈椎
病患者应尽早手术。龚维明
表示，脊髓型颈椎病是手术
中最常见的，手术主要是为
了解除脊髓压迫。神经根型
和椎动脉型颈椎病病情严重
时也应进行手术，如手部瘫
痪的患者。

不过专家表示，尽管现
在对于颈椎病的治疗方法很
多，但是都难以根治，只能是
不同程度地缓解。即使手术
后，仍有复发的可能。因此，
对于颈椎病来说，日常生活
中的预防尤为重要。

90%颈椎病可采用保守治疗
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俗话说“人老腿先老”。在我们身体的各个部位中，腿的工作负担最大，它是人体的重要支柱，不仅支撑全身的
重量，还需完成行走、跑、跳等功能，所以最容易受到劳损。如果受到腿的限制，人的活动量就要减少，对整个世界的的感
知也会明显减弱，很显然，这必然会给精神层面带来一定的影响，所以我们必须要把腿保护好。而保护好腿部的便捷
方法就是腿疗。

今日高铁
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