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压力过大也可导致颈肩腰痛
□张文广 董洪强

颈肩腰腿痛不再是中老年人的专利，由于社会、家庭或工作压力过大，而导致抑郁症，神经
衰弱或癔病时出现颈肩腰腿痛，困扰着不少中青年患者。青岛二疗理疗镇痛科在十多年的临床
治疗过程中，诊治数万名颈肩腰腿痛患者，根据长期大量临床实践来看，颈肩腰痛主要有五大
成因。

一、心理精神因素

由于社会、家庭或工作
压力过大，可导致抑郁症，
神经衰弱或癔病时出现颈
肩腰腿痛，好发中青年患
者。这是由于其神经活动抑
制过程减弱，对疼痛的感受
阈降低，肌肉紧张，痛觉甚
为敏感。颈肩腰腿部疼痛的

性质、部位和范围都不一
定，常有变化，压痛位置也
常无定点，使人难以捉摸，
且体位改变及咳嗽等腹内
压增加动作，也不会使疼痛
加剧。此外尚伴有其他一系
列症状，如情绪不稳定，易
激 动 ，恐 惧 心 大 ，容 易 悲

观，不易自制，经常头痛，
四肢麻木，记忆力减退等，
有时还伴有呼吸道或胃肠
系功能紊乱症状，而颈肩腰
腿部组织或内脏并无任何
器质性病变存在。治疗应以
心理治疗为主，药物治疗为
辅。

二、内脏器官疾病

这类颈肩腰腿痛的发
生，是由于某一内脏器官
发生疾患，其病理性刺激
通过中枢神经系统的扩散
作用，在颈肩腰腿相应部
位发生疼痛，所以它并非
真正的颈肩腰腿部疾患所
致。由于这类疼痛的诊断

易混淆，因此在临床上必
需认真鉴别。一般此类患
者颈肩背部还有一定的压
痛点，无脊柱活动障碍，经
常伴有相应内脏疾患的各
种症候，故须仔细询问病
史与检查。如冠心病、心肌
梗死引起的肩背痛或左上

肢痛，胆石症胆囊炎引起
的右肩背痛，胰腺炎、胃溃
疡病引起的腰背痛，前列
腺炎及妇科炎症引起的下
腰骶部痛，阑尾炎引起的
腿痛等。治疗应积极治疗
内脏器官疾病，慎用镇痛
药物。

三、脊柱、骨关节及其周围软组织疾病
1 .颈肩腰腿部软组织性

疼痛
造成软组织疼痛的有：外

伤为最常见原因，如扭伤、挫
伤所致的局部损伤、出血、水
肿、粘连等；深部组织疾患如
韧带、肌肉、关节囊疾病引起
的疼痛；营养不良，如缺乏维
生素B1、慢性消耗性疾患；肌
肉代谢性障碍所致的代谢产
物积聚，如痛风；急性传染病；
免疫性疾病，如风湿性关节
炎、肌炎、红斑狼疮；特殊的工
作环境，体位不良等。

2 .脊柱、骨、软骨及关节
组织改变

脊柱及四肢关节不断受
到积累性创伤与刺激，将促
使关节结构、椎间盘、周围韧
带等发生一系列的变化，如：
充血、水肿、出血、粘连、炎
症、关节紊乱及退行性病理
改变等，其中椎间盘、关节及
韧带损伤松弛，对颈肩腰腿
痛具有重要意义。治疗上应
当全面的对因治疗，可采用
理疗推拿，神经阻滞疗法，配
合一定药物治疗，严重者可

选用微创介入疗法。
3 .继发性肌肉改变
在脊柱及四肢关节周

围肌肉耐力的不断损害下，
若仍需要继续疲劳地代偿
一切活动过程，则常常引起
神经肌肉装置过度紧张，从
而使肌肉内部产生一系列
代谢性改变。代谢产物的积
蓄，可使肌肉失去利用营养
的能力，其收缩力显著降
低，逐渐形成传向神经系统
的病理冲动来源，而使病变
形成恶性循环。

四、脊髓或脊神经疾病
分原发性及继发性两种，前者是由于

脊髓或脊椎神经本身疾患所致，如脊髓肿
瘤、脊髓空洞症、脊髓痨、脊髓炎、蛛网膜
炎、神经根炎及原发性脊髓或神经根痛；
后者则以机械性压迫为主，例如由于脊柱

骨肿瘤引起的脊髓痛，由颈腰椎间盘突出
或黄韧带肥厚引起的脊神经根痛，由椎管
狭窄引起的脊髓或脊神经根痛，由骨增生
及其有关结构退行性病变引起的神经根
性及丛性痛等。

五、血管疾病
急性血管疾病引致的颈肩腰腿痛，

如急性锁骨下动脉炎常引起颈肩手剧
痛，腹腔及下肢的大动脉炎可引致腰腿
剧痛。慢性血管疾病，如结节性动脉炎、
脉管炎、阻塞性动脉硬化、动脉血栓形

成及静脉炎等，均可引起颈肩腰腿痛。
低位蛛网膜下腔出血引起的颈肩腰腿
痛亦非罕见，初期常误诊为颈椎间盘突
出症或神经官能症，腰穿见血性脑脊液
即可确诊。
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办公室工作人员如何预防颈椎病
长期从事财会、写作、打字、办公室等

职业的工作人员，由于长期低头伏案工
作，使颈椎长时间处于屈曲位或某些特定
体位，易于发生颈椎病。

1 . 坐姿正确：要预防颈椎病的发生，
最重要的是坐姿要正确，使颈肩部放松，
保持最舒适自然的姿势。办公室工作者，
还应不时站起来走动，活动一下颈肩部，
使颈肩部的肌肉得到松弛。

2 . 活动颈部：应在工作1—2小时左
右，有目的地让头颈部向前后左右转动数
次，转动时应轻柔、缓慢，以达到各个方向
的最大运动范围为准。使颈椎关节疲劳得
到缓解。

3 . 抬头望远：长时间近距离看物，尤
其是处于低头状态者，既影响颈椎，又易
引起视力疲劳，甚至诱发屈光不正。因此，
每当伏案过久后，应抬头向远方眺望半分

钟左右。这样既可消除疲劳感，又有利于
颈椎的保健。

4 . 睡眠方式：睡觉时不可俯着睡，枕
头不可以过高、过硬或过低。枕头中央应
略凹进，颈部应充分接触枕头并保持略后
仰，不要悬空。习惯侧卧位者，应使枕头与
肩同高。睡觉时，不要躺着看书。不要对着
头颈部吹冷风。

5 . 避免损伤：避免和减少急性颈椎
损伤，如避免猛抬重物、紧急刹车等。

6 . 防寒防湿：防风寒、潮湿，避免午
夜、凌晨洗澡时受风寒侵袭。颈椎病患者常
与风寒、潮湿等季节气候变化有密切关系。
风寒使局部血管收缩，血流速度降低，有碍
组织的代谢和血液循环。冬季外出应戴围
巾或穿高领毛衫等，防止颈部受风、受寒。

7 . 预防感染：积极治疗颈部感染和
其他颈部疾病。

夏季泡脚也要用热水
很多人在冬天都知道要用热水泡脚，

既安眠又舒适，但到夏天就忽视了。还有
不少人喜欢用凉水洗脚，或者干脆把脚放
在水龙头下冲，感觉既舒服又方便，这都
是不正确的。泡脚应该每天做，一年四季
坚持下来，都各有功效，正所谓“春天洗
脚，开阳固脱；夏天洗脚，暑湿可祛；秋天
洗脚，肺润肠蠕；冬天洗脚，丹田暖和”。

夏季湿气正当令，人的五脏六腑中属
脾最怕湿，湿气阻滞在脾胃中，就会出现
没有胃口、爱犯困、没精神等表现。而夏天
泡脚，正有助于祛除暑湿，让人精神振奋，
增进食欲，促进睡眠。

究其原因，有点类似于“冬病夏治”的
三伏天贴敷。因夏天是一年中最热的季
节，根据中医“天人相应”的理论，人体阳
气也是在夏天最旺盛。此时，用温水泡脚
能更好地刺激经络，振奋人体的脏腑机
能，所以先天脾胃不好的人更适合夏天泡
脚。而当脾胃好了，就不容易被湿气侵犯，
上面说的症状自然也就缓解了。另外从经
络角度讲，双脚是人体穴位最密集的部位
之一，存在着与各内脏相对应的反射区，
脾、胃、肝、肾等重要脏腑的经脉都经过这
里，泡脚的时候通过经络传导，也能达到

脏腑的保健与治疗效果。
脚有人的“第二心脏”之称，而人的双

脚离心脏较远，又是血管分支的末梢部
位，血液循环较差，加上脚的脂肪层薄，保
温差，所以脚掌皮肤温度低，极易受寒。脚
部如果受凉，会引起人体许多器官不适。
脚部受凉会反射性地引起鼻、咽、气管等
上呼吸道黏膜内的毛细血管收缩，使机体
抵抗力下降，潜伏在体内的致病菌就乘机
大量繁殖，时间长了还容易导致血管舒张
功能失调，诱发肢端动脉痉挛、关节炎和
风湿性疾病。此外，脚部温度过低还容易
引起胃痛、腹痛、腰痛、静脉曲张、冠心病
等疾病。

专家提醒，每天晚上用40℃左右的热
水泡脚15—20分钟，水最好超过脚踝到达
小腿；水中加点盐，还能起到消炎杀菌的
作用。如果吹空调导致了感冒、头痛或发
热，也可以用稍烫的水，泡脚30分钟以上，
感觉微微出点汗，头痛的症状就可以缓
解。泡脚以后最好做些简单的按摩，比如
在脚心(涌泉穴)、脚趾、脚跟处细心找找有
没有痛点，每个痛点处按揉三分钟，会达
到事半功倍的效果。

(摘自青岛中医药网)
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