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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
（上接B01版)

90%颈椎病

可采用保守治疗

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害，
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。为此，世界卫生组织将其
列为仅次于心脑血管疾病的
世界第二大顽症。

“当然患者也不用过分
担心，早期治疗可以取得不
错的效果。”张宝峰提醒，不
同类型的颈椎病将采用不
同的治疗方法，切勿盲目听
从他人的治疗经验。目前治
疗的方法一般分为保守治
疗和手术治疗，“采用保守
治疗的能占到 90%，手术治
疗的比较少。”保守治疗可
分为药物治疗、理疗和牵引
疗法。

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确。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。”

理疗法是物理疗法的简
称，就是用自然界和人工的
各种物理因子，如声、光、电、
热、磁等作用于人体，以达到
治疗和预防疾病的目的。但
其作用也较微弱，且经常理
疗容易对皮肤产生烫伤。

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
不同程度的缓解。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。

枕头要枕颈部

不枕后脑勺

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，“枕头要枕住颈部，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。

平时注意多运动，龚维
明表示：“比如游泳时蛙泳就
可以很好地预防和治疗颈椎
病，因为头部要一直后仰，同
时还能活动颈部。”不过大家
运动的时候，要小心防止头
颈部外伤。

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
损伤逐渐累积成颈椎病。”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。

若确诊有颈椎病症状，
应当减少工作量，适当休息。
症状较重、发作频繁者，应当
停止工作，绝对休息，而且，
最好能够卧床休息。这样在
颈椎病的治疗期间，有助于
提高治疗的效果，促使病情
早日缓解，机体早日康复。

前后左右转脖子

不宜随便做

据龚维明介绍，早期的
颈椎病并不严重，例如颈肩
疼痛，一般可以通过自我工
作生活方面的调整来治疗，
不需要借助药物等手段。但
是一些人感到颈椎方面的不
适后，并没有及时去医院检
查，而是从其他渠道寻找治
疗方法，容易陷入几种误区：

到街头按摩推拿店做推
拿。“去小店做颈部推拿一定
要慎重”，张建新提醒，“推拿
手法和力度都需要仔细把
握，不小心就会使损伤加重，
严重的还会导致瘫痪，我们
就接诊过这样的患者。特别
是脊髓型颈椎病，一定不要
去做推拿，瘫痪风险极高。”
因此，建议大家做颈部按摩

推拿前先去医院进行检查，
然后选择有相关资质的正规
门店。

前后左右转脖子保健
操。“这种转脖子的保健操我
们并不主张，转来转去容易
伤害到颈部的小关节，尤其
是有眩晕症状的患者。”龚维
明推荐给大家一种活动颈部
的动作：头部尽量向后仰，眼
睛望向天花板，抻抻颈肩部
肌肉即可。山东省中医院也
推荐了两种可预防颈椎病的
动作，并建议两个动作交替
完成：

(1)“耸肩”，首先，保持良
好的站姿，躯干正直，肩胛自
然下沉，吐气的时候两肩自
然上提，颈椎微微前屈。保持
两秒，慢慢放下肩膀回到原
位。这样重复20次，每做完一
组要伸展两侧的上斜方肌，
即将脖子向两侧弯曲拉伸。

(2)“下颚收缩”，保持良
好站姿，将下颚尽量向后收
回。缩回时呼气，还原时吸
气，完成后轻轻转动颈椎放
松。不过要注意控制动作的
幅度，不可过快或过猛。

手总是发麻就认为是颈
椎病引起的。专家解释，支配
手部的神经虽然来自于颈
椎，但是到达手部之前，还要
经过肩部、上臂、肘部等不同
部位，而且这些部位的神经
又分为不同的主干。任何一
个部位出现病变，都可以产
生手麻的症状。因此，手发麻
除了考虑颈椎病，还要注意
其他病症，建议尽早去医院
检查诊断。

此外，还有人以为儿童
不会得颈椎病。现在智能机、
平板电脑越来越普及，很多
孩子喜欢埋头玩游戏，没有
引起家长的足够重视。“颈椎
病是属于慢性积累的病，儿
童骨骼还没发育好，低头玩
手机或平板电脑时间久了，
几年后也会患上颈椎病。”专
家提醒家长，要减少孩子低
头玩游戏的时间，防止影响
孩子身体发育。

宝贝，
你所创造的时间

□崔滨

宝贝你好，我是你爸爸。最近几
周，你和我们的生物钟节拍，出现了
一点偏差。你总是在夜半妈妈熟睡
的时候醒来活动身体，让她也连带
我一起，晚上不得安眠。这让我感到
很是好奇，在你懵懂混沌的简单世
界里，有着怎样的时间和昼夜晨昏。

在孕育你的早期，宝贝你的时
间观念，基本和爸爸妈妈是同步的，
我们早上起床忙碌时，你也开始伸
展腿脚活跃起来；当我们结束一天
的奔波安眠入睡时，你也收敛声息，
慵懒平静。

而从你的生长进入第 7 个月
后，就像产科医生说的那样，宝贝你
的神经系统已经发育到了相当的程
度，能够自觉调节自身的呼吸与体
温，逐渐拥有自己特有的遗传因子
与生物钟。这时的你，就有了自己的
作息规律和小脾气，不再满足于和
爸爸妈妈一起“天睡我睡，天醒我
醒”。

于是，最近每到半夜，你都要在
妈妈肚子里“兴风作浪”，不是拳打
脚踢，就是翻滚腾挪；弄得妈妈怎么
也睡不安稳，不停地翻身起夜，很多
时候，连我也要起来和你妈妈一起
安抚激动的你，才能让我们复得一
晌安眠。

这让我很是好奇，在我们存留的
历次孕检的B超图里，你生长发育的
子宫是一个幽闭温暖的所在，在那
里，你总是紧闭双眼安睡，似乎永远
不必担心迟到。医生说，胎宝宝的睡
眠每天普遍在18个小时以上，哪怕在
醒来的6个小时里，也因为没有视觉
而如坠深夜。这样的你，能感受到昼
夜晨昏，时间流逝吗？

基于这个疑问，我找到一种名
为“光照胎教”的方法，也就是用一
个光亮不那么强烈的手电筒，紧贴
妈妈的腹部，一明一暗地照射你头
部的位置，持续2分钟，以刺激你对
光亮的感觉，顺便培养你对晨昏变
化的时间观念。

不过，在我们试验了几次之后，
发现宝贝你不是对照射反应过激，
胎动频繁；就是干脆无动于衷，置之
不理。对于这个效果并不明显的“光
照胎教”，医生告诉我，仅凭手电筒
的光亮，很难透过腹壁、子宫和羊水
照射到胎儿，况且即使能让宝贝你
感受到，要让你意识到这是光亮，也
是一件几乎不可能完成的任务。因
为你的视网膜还在发育，外来光线
的刺激要么无法感知，相反还可能
因此对你的视觉功能产生负面影
响，影响你的成长发育，“连产科病
房的灯光都特意选择暗光，就怕刺
激到婴儿，你们干吗要拿个手电晃
孩子呢？”

好吧，宝贝，对于昼夜、晨昏、时
间这样抽象的东西，我就耐心等你
来到这个世界之后，再慢慢让你知
道吧。而在此之前，我和你妈妈将尊
重你对时间的理解，并且试着体会
你萌初概念里日与夜的交替。

只是，即便等到宝贝你长大到
想要知道晨昏时间，我可能也会如
中世纪教父哲学家奥雷留斯·奥古
斯丁一样迷惘，“时间究竟是什么？
假若没有人问起，我能清楚地知道；
倘若有人问我，而我想说明时，便不
知从何说起了。”

也许，在这个问题上，宝贝你就
是最好的答案，你此刻的生长，便凝
聚了爸爸和妈妈过去的时间；而你
的到来和随后的长大，则代表了未
来的时间。你将创造我生命里最重
要的时间，就像你自己此时努力创
造自己的时间一样。

通过脑共振图像“阅读”大脑

据物理学家组织网报道，荷兰内梅亨大学研究人员提出一种简洁
的数学模型，结合先进的脑部磁共振图像获取与分析技术，能比以往更
精确地重建一个人的思想。最近，他们用这种方法成功地确定了一个人
正在看哪个字母。研究负责人马塞尔·范戈文说，“我们相信，大脑本身会
把以往的先验知识与感觉信息结合起来，而我们的方法与此类似。这正
是我们寻找的：一种能以真实方式显示大脑中发生了什么的模型。我们
希望将模型改进到一定程度，能用在工作记忆或主观体验中。”

准爸日记⑨

颈部常见受伤症状

椎骺骨环骨折

椎间盘突出

纵行韧带撕裂

椎骨关节扭伤椎间盘纤维环撕裂

颈椎综合征痛状分布图

后枕痛

手麻痛

肩胛骨痛

肩胸痛
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