
千奇百怪的颈椎病症状

很多人的印象里， 颈椎病最
典型的表现就是 “脖子疼”， 事
实上 ， 因为颈椎的结构非常复
杂， 导致疾病的症状多种多样，
很多看似和颈椎病无关的奇怪症
状， 也可能是颈椎病所致。

心慌、 胸闷、 心前区疼痛。
出现这些症状， 很多人首先会想
是不是得了心脏病， 事实上， 当
颈椎发生病变， 刺激或压迫颈背
神经时， 也可以出现这类颈心综
合征的症状。

视力下降、眼胀痛、怕光、爱
流泪。出现这些症状，不要单纯认
为是眼睛出现了问题， 颈椎病会
导致自主神经功能紊乱及大脑枕
叶视觉中枢缺血，形成上述症状。

头晕、 头沉、 失眠。 交感型
或椎动脉型颈椎病， 因为椎动脉
受压或痉挛，导致脑部供血不足，
会出现上述症状。一般这种头晕，
头部拍CT常常检查不出问题。

手麻、 肌肉萎缩、 胳膊串着
疼。 神经根型颈椎病会出现上述症
状， 这是因为病变组织压迫神经
根导致的， 尤其是当两侧肢体都
出现上述症状时， 一定要提高警
惕，需要考虑是否出现了颈椎病。

脚软无力、 走路发飘、 不能
走直线， 有踩棉花感。 这是因为
颈椎病变组织压迫脊髓， 出现的
一系列症状， 严重者甚至会有瘫
痪、 大小便失禁等症状。 有此类
症状的颈椎病， 称为脊髓型颈椎
病 ， 属于颈椎病中最严重的一
种， 常常需要手术治疗。

嗓子里像卡着东西， 恶心、
呕吐、 声音嘶哑、 干咳。 这是由
于颈椎前缘的骨刺直接压迫到了
食管的后壁， 或是由颈椎病引起
的植物神经功能紊乱而导致的食
管痉挛 (或过度松弛) 造成的。

血压不稳。 一些颈椎病患者
常出现血压增高或降低的症状
(以血压增高较为常见 ， 故又叫
“颈性高血压”)。 这是由颈椎病
引起的椎基底动脉供血失常和交
感神经功能紊乱造成的。

注意一站一躺姿势端正

不低头时， 脖子只需要承担
头部的压力， 大约4-5公斤， 是
比较轻松的。 但当低头30度时，
脖子承受的压力瞬间增加到18公
斤。 低头45度时，增加到22公斤，
当低头60度时， 脖子需承担的压
力有27公斤！如果与此同时，脖子
还向前伸，压力还会成倍的增加。
长期下去， 很快会出现颈椎间盘
老化、 甚至突出等问题。 所以在
站立的时候需要注意： 收下巴、
肩打开、 背挺直。 建议大家时刻
保持挺拔的体态， 下颌微收、 肩
部打开、 挺胸收腹。

当双耳保持在双肩上方， 双
肩向后打开位于躯干中线略偏后
的位置时， 颈部的肌肉韧带也就
都回到了正常的张力状态， 脖子
也会明显感到轻松。

不 得 不 低 头 ， 别 超 过 30
度 。 在伏案工作或看手机等不
得不低头时， 一来要尽量把电脑
抬高到与视线水平， 另外尽量上
下转动眼睛来调节， 而不是用脖
子来调节， 尤其要刻意保持自己
低头的角度不要超过30度。 “收
好下巴少低头”， 不仅会让你的
姿态更美观， 对颈椎健康也特别
有好处。

躺着的时候枕头就显得尤为
重要了， 建议大家至少要准备两
个枕头。

第一个枕头要枕在颈部下
方， 要保证它能填充头、 颈、 肩
背和床之间的空隙， 使颈椎得到
充分休息。

第二个枕头建议大家平躺时
放在膝盖下面， 有助于双腿和腰
部放松； 侧躺时枕头夹在两腿之
间， 保证骨盆平衡， 脊柱不会倾
斜；如果你的床垫不太好，睡觉时
感觉腰部悬空， 还可以在腰下再
放个小薄枕，加强对腰椎的支撑。

微创手术告别颈椎病烦恼

颈椎外科是脊柱外科领域十

分活跃的临床科学， 同时也是焦
点、 热点比较突出的临床科学。
非手术治疗应视为颈型及其他型
颈椎病的首选和基本疗法。

合乎生理要求的生活和工作
体位是防治颈椎病的基本前提，
应避免高枕、 长时间低头等不良
习惯 。 同时结合头部牵引 、 理
疗、 运动疗法、 药物治疗等综合
治疗改善症状。 对于脊髓型及神
经根型颈椎病， 常采取积极的手
术治疗， 开放切开颈椎， 彻底减
压， 椎弓根螺钉固定颈椎， 该手
术较复杂， 创伤较大， 术后患者
生活质量明显受限。

颈椎手术被称为是 “塔尖
上的舞蹈 ” ， 对于操作者解剖
及 专 业 要 求 非 常 之 高 。 而 经
皮 完 全 内 镜 下 脊 柱 手 术 因 其
术 中 极 少 甚 至 无 须 破 坏 脊 柱
稳定结构， 不需要牵拉神经根和
硬脊膜囊， 有效地规避了传统手
术的缺点， 具有手术时间短、 创
伤小、 术后恢复快、 对脊柱稳定
性影响小、 疗效确切、 并发症少
等优势。

首都医科大学附属北京康
复 医 院 收 治 了 大 量 颈 椎 病 的
患者 ， 骨科二康复中心连续应
用微创脊柱内镜技术治疗脊髓型
颈椎病、 神经根型颈椎病患者数
例。 患者在术后第一天即可在颈
托保护下下地行走， 极大地缩短
了术后的恢复过程， 减轻了术后
的痛苦 ， 并可减少患者住院时
间， 节省住院费用， 减轻患者的
家庭负担。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

首都医科大学附属北京康复医院
骨科二康复中心主任

孙凤龙

本期专家

身体紧 拉筋去

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

拉筋可以借助身边各种工具
随时随地进行 ， 比如找一个门
框， 双手上举扶住两边门框， 尽
量伸展双臂 ； 一脚在前 ， 站弓
步， 另一脚在后， 腿尽量伸直；
身体正好与门框平行， 头直立，
双目向前平视； 以此姿势站立3
分钟， 换腿站弓步。 拉筋要感觉
有点 “张力” 或 “酸” 就行。

熬夜过后， 皮肤暗沉干燥、
眼睛异常干涩。 多吃些鱼类和豆
类吧。 鱼中的维生素A， 对眼睛
不适 、 皮肤干燥有一定缓解作
用； 豆类富含维生素B2， 有助改
善视觉疲劳症状以及暗适应能
力。 燕麦鱼米汤、 杂豆粥都是不
错的选择。

熬夜党多吃鱼和豆

人在集中精力思考时， 植物
性神经功能受到抑制， 消化道血
液供应减少， 胃蠕动就会减慢。
对消化吸收功能偏弱的人来说，
全心全意吃饭能帮助食物充分消
化吸收。 吃饭时最好专心一点，
仔细感受胃肠饥饱状态， 以免摄
入能量过多。

一项新研究称， 磷酸盐 （食
品添加剂） 会使人变懒， 且摄入
越多， 人的肢体活动量就越小。
适量磷酸盐有益牙齿和骨骼健
康， 但摄入过量会让人变懒惰。
在我们的日常饮食中 ， 速冻食
品 、 加工肉类等产品中 ， 约有
40%~70%添加磷酸盐， 尽量减少
食用量。

吃饭时玩手机伤肠胃

食品添加剂使人变懒
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心慌失眠或是颈椎病惹的祸
低头族成为“主力军”

□本报记者 陈曦

陈皮茶：理气健脾促消化

陈皮有理气健脾、 燥湿化痰
的功效， 适合胃部胀满、 食欲不
振、 咳嗽多痰等症状的人服用 。
比如冬令进补时， 在膏方中加入
适量广陈皮， 可助脾胃运化、 补
而不腻， 让药效更好吸收。

此外， 气滞大便不通者也可
泡服广陈皮， 简单易行， 可有效
解除便秘的痛苦。

但是， 陈皮偏温燥， 气虚体
燥、 阴虚燥咳、 吐血及内有实热
者要慎用或不用。

茉莉花茶：和中下气驱寒积

茉莉花茶具有理气、 开郁、
辟秽、 和中等功效。

《本草再新》 中记载： “能
清虚火， 去寒积， 治疮毒， 消疽
瘤。” 《随息居饮食谱》 中记载
其能 “和中下气， 辟秽浊。 治下

痢腹痛 。 ” 对于寒邪导致的消
化 不 良 ， 饮用茉莉花茶有辅助
治疗的效果。 茉莉花还有人体内
必需的苯丙氨酸， 所以常饮茉莉
花茶 ， 还可以调节高血压 。 但
是， 因为茉莉花性味偏温， 不适
合多饮。

焦山楂茶：消食导滞

中医认为山楂炒焦后酸性减
弱 ， 苦味增强 ， 可用于肉食积

滞、 胃脘胀满、 泻痢腹痛等， 并
可治疗高脂血症等。 焦山楂泡茶
的口感不如新鲜山楂， 食用的时
候可加入一点红糖或焦麦芽等，
既可改善口味， 又可加强效果。

但是需要提醒 大 家 的 是 ，
不 是 所 有 食积都适用焦山楂 。
焦山楂只消不补 ， 所以脾胃虚
弱、 胃酸过多等消化系统疾病患
者及服用滋补药品期间不太适合
服用此药。

（薛涛）

消消化化不不良良咋咋办办 试试试试这这三三款款中中药药茶茶

遇遇到到消消化化不不良良的的问问
题题，， 除除了了服服用用健健胃胃消消食食
的的药药物物，， 不不妨妨再再来来点点中中
药药茶茶。。 ？？

颈椎病是骨科常见病， 常见于青壮年患者， 长期的伏案工作、 低头看手机等不良姿势
会造成颈肩痛、 患肢麻木或步行不稳等症状， 严重影响工作及生活质量。 到底颈椎病会有
什么症状？ 颈椎手术真的风险很高吗？ 我们请到首都医科大学附属北京康复医院骨科二康
复中心主任孙凤龙， 为大家介绍一下预防颈肩病的秘籍， 希望能对大家缓解颈肩痛、 减少
颈椎病的发生有所帮助。


