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有些腰疼千万不能“忍”
摸到身上有肿块，要及时就医
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颈椎：难以承受之“重”
低头看手机，相当于一个五六岁孩子坐你脖子上

记者 焦守广

随着低头一族人数倍增，
加上日渐寒冷的天气，越来越
多人被颈椎病、腰椎病缠上。对
于这种与每个人都息息相关的
疾病，只有更好地了解它，才能
更好地保护我们的身心健康。

长期低头
颈椎压力激增

大多数人都被颈椎病折磨
过，比如早上起床发现脖子酸
痛，转头不自如，头和身体像焊
接在一起。山东省中医院康复
科医生孙超介绍，颈椎、胸椎、
腰椎，是整个脊柱中横截面积
最小的几个脊柱骨，要撑起我
们高昂的头颅，付出的代价可
是很大的。

颈椎所承受的压力，会随
着我们低头的角度而增加，
当头部处于正常位置时，一
个成人的头部重5公斤。当头
向前倾斜，颈部承受的压力
就会激增：倾斜15度时，承受
的压力为12公斤；倾斜30度
时，压力为18公斤；倾斜45度
时，压力为22公斤；倾斜60度
时，压力会达到27公斤。

孙超介绍，长期低头看
手机、伏案工作，这时颈椎会
前屈6 0度，颈椎承受的重量
为2 7公斤左右，相当于在你
低头看手机时，一个五六岁
的孩子坐在你的颈部。此外，
排除每天睡眠的时间，其余
时间颈椎都要付出很大的努
力，来支撑我们的头颅。

孙超表示，如果我们长
期保持低头或伏案状态，颈
椎就会出现过度疲劳以及提
前退化。因为我们颈椎周围
有重要的血管和神经，一旦
中轴线发生疾病，周围其他
结构都会受到严重的威胁。

这些习惯
会影响脊椎健康

1 .久用电脑、手机

工作、上网、游戏，人们
的生活离不开电脑和手机，
长时间保持一个姿势，肌肉
势必僵硬劳损。看手机屏幕
时，有时需要扭头转腰，长期

的姿势惯性，会造成脊柱旋
转、侧弯，日久便会成病。

2 .长期开车

车座的设计普遍是前高
后低，即臀部的位置较低，人
坐上去后，膝关节高于臀部，
而腰部也没有足够的前凸支
撑。根据力学原理，腰椎势必

后撅，形成压力。

3 .软床低枕和不良睡姿

柔软的床对脊柱没有支
撑，是对脊柱的一种慢性损
伤，晨起感觉腰酸背痛;低枕、
软枕、高枕、无枕会使颈椎不
能与胸椎、腰椎保持在一条
直线上，造成颈椎侧弯变形。

4 .缺乏运动或运动不当

缺乏运动会使肌肉无力、
骨质疏松，脊柱没有稳固的保
护作用。

不过，不当运动如过度的
推举，会使脊柱负荷过重，造成
椎体压缩和椎间盘突出;长期
单侧运动，会使脊柱两侧的肌
肉力量不一样，导致对脊柱的
牵拉力量不同等，造成脊柱侧
弯和旋转。

5 .劳动姿势不当

如弯腰洗衣服、洗菜、洗
碗、刷牙，弓腰拖地、低头刺绣
等，长期低头弯腰，会导致颈腰
椎曲度变直。

6 .缺乏户外运动

昼出夜归，让很多人失去
了晒太阳的机会，钙质难以吸
收，造成机体组织、骨骼脆弱，
机体自然容易发生损伤。

如何预防
脊椎闹毛病

正确坐姿：上身和腿垂直
或者保持略微后仰的姿态，让
脊椎处于自然状态。椅子高度
调节到大腿和地面平行，背后
可加靠垫支撑腰椎。

选好枕头和床：硬床对脊
椎较好，但舒适度低。应该选
择坚挺、柔软、有弹性，能够
完 美 贴 合 并 且 支 撑 身 体 的
床。选择合适自己高度的枕
头，让颈椎得到支撑，维持正
常曲度。

拉伸放松，适当运动：保护
脊椎最重要的还是让周围肌肉
变强大，可以做一些针对性运
动来强化颈部、腰背部肌肉。如

“小飞燕”“臀桥”和游泳等运动
都有帮助。

臀桥：每天15—30次。双
手放在身体两侧，保持躯干稳
定，全脚掌落地支撑；臀大肌内
收夹紧，逐步将腰椎抬起，将整
个肩胛抬离地面，只剩下肩在
支撑，保持膝、髋、肩三点一线；
有控制地慢慢下放还原。

小飞燕：飞燕锻炼时，俯卧
床上，双腿并拢抬起，头和上肢
抬起，四肢与头同时抬起。每次
维持十秒钟，再休息一下，反复
做十到二十次。

记者 王小蒙
通讯员 曹坤 刘学鸣

很多人都有腰疼的老毛
病，尤其一些老年人“一疼起来
就直不起腰”。为了不给儿女添
麻烦，很多老人认为只要躺一
躺、歇一歇就能好，殊不知，有
些腰疼千万不能“忍”。尤其当
出现不明原因腰疼，又找不到
特殊的压痛点，夜间疼得厉害，
处于舒适放松的状态时仍然很
疼，就需要及时到医院就诊，排
除肿瘤可能，以免延误治疗。

半年前，70岁的常女士时
常感到腰部不适，她以为可能
是年龄大了，过度劳累导致腰
疼，就没在意。谁知这腰疼的毛
病，休息过后不但没有减轻，反
而越来越严重。

最近一个月，常女士更是
饱受腰疼困扰。“不管白天还是
晚上，腰部尤其是右侧一直疼，

摸着还有些肿胀，疼得饭也吃
不下、觉也睡不着。”常女士辗
转多家医院问诊，治疗效果都
不太理想。

后来，常女士来到山东省
立三院脊柱脊髓外科(骨与软
组织肿瘤外科)主任医师赵廷
宝的门诊。赵廷宝结合患者的
病情描述，通过触诊，发现右侧
腰部有肿物存在，初步判断常
阿姨的病症绝非普通的腰疼那
样简单，便立即为其安排了详
细检查。

这一检查才发现，常女士
的右髋部多发骨质破坏并软组
织肿块形成，其内可见不规则
高密度灶，影像诊断考虑为：右
髋骨软骨肉瘤。

据介绍，软骨肉瘤是一种
源于软骨组织的恶性肿瘤，发病
高峰年龄为中老年，常发生于少
见部位。若不及时清除，下一步
肿瘤将逐步侵犯周边器官并向

远处转移，直至全身扩散危及生
命。为了防止肿瘤转移、扩散，尽
快手术是最佳治疗方案。

赵廷宝带领团队进行了多
次讨论，最终决定为患者进行
软骨肉瘤灭活切除+骨盆修复
重建手术。这相当于三台手术
叠加：骨肿瘤切除、骨盆假体植
入、骨盆重建。每一台手术都称
得上骨科的大型手术。

“这不是简单的1+1+1=3，
而是真正意义上的1+1+1>3，
每增加一项，手术难度都是几
何级增长。”赵廷宝介绍，术前，
脊柱脊髓外科(骨与软组织肿
瘤外科)团队为患者进行了影
像学采集，包括核磁共振、CT，
了解肿瘤的位置、范围，术前设
计好能够完全切除肿瘤的方
案，更好地保证治疗效果。

肿瘤切除必须分毫不差，
一旦手术范围太大，就会损伤
周围神经和血管，影响行走能

力，而范围不足，又会造成肿瘤
残留。赵廷宝再三斟酌，与团队
制定了周密的手术方案，不仅
要完整切除肿瘤，还要保住患
者的行走能力。

最终，凭借精湛的技术和
丰富的经验，经过5个多小时手
术，赵廷宝团队成功为患者进
行了右侧髋肿瘤精准切除，并
进行个性化骨盆重建。据了解，
目前常女士仍在术后治疗中，
恢复良好。

赵廷宝表示，骨肿瘤恶性
程度较高，一旦发现较晚，就可
能发生远端转移，导致治疗效
果不佳。早确诊、早治疗能有效
延长和提高患者生存期和生活
质量。

专家提醒，日常生活中，无
论何种方式，摸到或体检发现
身体任何部位有肿块，都应及
时就医，请专科医师仔细评估，
并给出治疗建议。

朝盐晚蜜更健康

每到气候变冷，患脑血栓的病人
就会增加，北京中医药大学东直门医
院治未病中心主任于国泳提醒，有心
脑血管疾病病史的朋友尤其要注意
清晨和晚间适量补水。

多喝水不是一股脑儿地猛灌白
开水，白天喝点盐水，晚上喝点蜂蜜
水，既能减少白天的水分流失，又能
适时补充人体水分和抗衰老，可以说
是秋季养生的饮“水”良方。喝蜂蜜水
还可以防止秋燥便秘。高血压患者夜
间不要因为起夜怕凉而憋尿，否则会
使血压升高，可能引起脑出血或心肌
梗死等危险事件。

揉足三里健脾胃

中医把胃经称为“长寿经”，其途
经膝关节。饭后20分钟左右，用手反
复摩擦膝关节，可以使胃经通畅。

喜欢穴位按摩的朋友应该听过
“肚腹三里求”这句口诀，按揉或敲打
小腿外侧足三里穴，3分钟～5分钟，
具有双向调节作用，既能生发胃气、
燥化脾湿，有助强身延年益寿，又能
提升肠胃功能，促进脂肪代谢，辅助
减肥。

怕冷练练“弹指功”

很多朋友冬天怕冷，容易手脚冰
凉，如果在寒露之后开始练练“弹指
功”，可以让这些状况得到改善。

“弹指功”非常简单，每天中午用
双手拇指扣住中指用力弹出去，反复
一百遍。当然，不必局限于一百次这
个数目，有空就弹弹。中指的指尖是
心包经的起点，而心包经是心脏的保
护墙，常弹中指能促进气血循环，提
高人体的御寒能力。

寒露养生吃好“三样”

吃芝麻：民间自古就有“寒露吃
芝麻”的习俗。芝麻分为白芝麻、黑芝
麻。食用以白芝麻为好，药用以黑芝
麻为佳。咳嗽的人还可喝点芝麻糊，
滋润呼吸道，消除痰液，顺畅呼吸道。

吃柿子：柿子在秋天成熟，它的
维生素和糖分比一般的水果都高，古
人赞它“色胜金衣，甘逾玉液”。吃柿
子可以养肺护胃，清热祛燥，化痰止
咳，生津止渴。柿子上的“柿蒂”还有
降逆止呕的作用。

吃冬枣：俗话说，一日吃三枣，一
生不显老。秋季易感冒，多吃冬枣可
以调节免疫，预防感冒。

萝卜吃不对破坏营养

白萝卜表皮含更多营养元素和
含硫化合物，具有一定的消炎保健作
用。如果把皮去掉了，这部分营养和
保健成分就丢失了。

有人喜欢将萝卜焯水或者是用
盐杀，然后把水挤掉，这样会使萝卜
里的维生素C和矿物质流失掉。

推荐吃法：白萝卜+羊肉。秋冬吃
羊肉可促进血液循环，缓解手脚冰
凉。搭配清热生津、健脾开胃的白萝
卜，二者所含营养素可取长补短。

不必太迷信黑枸杞

中国农业科学院蔬菜花卉研究
所研究员李宝聚介绍，黑枸杞一度被
称作“软黄金”，一些商家宣称其具有
万能功效。

实际上，黑枸杞只是比红枸杞的
花青素含量高一些而已。一般深色蔬
菜都含有花青素，比如桑葚、紫薯、黑
玉米、紫甘蓝、紫胡萝卜等。市面上的
黑枸杞价格高于红枸杞，我们不必花
大价钱吃其他平价食物里都有的营
养物质。 （姚天佑）
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颈部承受的压力，随头部弯曲角度而增长

第一个动作：用头写“米”字
取坐姿或站姿，头部按照“米”的书写笔画，分别

向前后左右运动，做20次。做“米”字操时，要慢慢转动
头部，不要转得过快，以防扭伤脖子。

第二个动作：头部旋转运动
坐在椅子上，先将下巴收紧，再低下头，然后

将头部缓慢转向左边，朝后上方仰头，之后做20
次。再转到右边，接着转回到原来位置，如此就完
成了一次头部360°旋转运动。

第三个动作：翘首望月
头部向左旋转，并尽量后仰，双眼盯着左上方看5

秒钟，复原后，再将头部向右旋转，仍然尽量后仰，盯
着右上方5秒钟，做20次，可防止颈部肌肉劳损。

第四个动作：看天花板
自然站立，挺直身体，仰头看天花板，保持10

秒左右，恢复低头动作，同样持续10秒钟。如此反
复做10—15次。

第五个动作：小燕飞
①在硬床上取俯卧位，脸部朝下，双臂以肩关节为

支撑点，轻轻抬起，手臂向上的同时轻轻抬头，双肩向后
向上收起。

②与此同时，双脚轻轻抬起，腰底部肌肉收缩，尽量
让肋骨和腹部支撑身体，持续3-5秒，然后放松肌肉，四
肢和头部回归原位休息3-5秒再做。

③每天可做30-50
下。可分为2-3次，坚持
6个月以上。

“低头族”，你的颈椎很受伤

肩颈不适?试试“摇头晃脑”健脊操


	A13-PDF 版面

