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当心！脊椎不好百病生
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脊椎一旦弯曲歪斜， 很多

疾病就会随之而来。 而大部分
人的脊椎病， 都是因为日常工
作、 生活中不正确的习惯或姿
势而引发，包括不正确的坐姿、
站姿、卧姿，以及长时间以同一
姿势伏案工作或进行其他劳
动，例如驼背、半躺半坐、跷二
郎腿，这些对脊椎都很有“杀伤
力”。

驼背使脊椎弯曲， 这极大
地增加了腰椎颈椎的压力。 上
班族驼背的主要原因是久坐造
成稳定肌疲劳，往前没有支撑，
而往后靠有椅背， 且前倾难度
大于后倾， 于是骨盆后倾放松

稳定肌，腰就弯了。 工作时，又
需要将头抬起来， 眼睛直视电
脑，这样颈椎就会弯。 因此，上
班族坐下时， 臀部尽量坐到椅
子后面，增加腰部的支撑力。定
时起身活动一下， 平常多做些
拉伸动作。

半躺半坐会严重挤压腰椎
间盘，阻碍脊椎自然弯曲。那种
靠在床头或窝在沙发里的姿
势，看似舒服，其实对颈椎和腰
椎极为不利。这主要是因为床、
沙发过宽，臀部坐不到底，久坐
无靠背支撑，容易使肌肉疲劳，
人们就会为了放松往后靠，而
此时腰部悬空没有支撑， 压力

就全都落在了腰椎间盘上。 因
此，平时坐时要坐到底，让床的
靠背、沙发背给腰椎提供支撑，
或在悬空处用坐垫等给予腰部
支撑。

跷二郎腿主要是久坐骨盆
后倾， 大腿打开不美观或不稳
定时，人们就会想跷二郎腿，但
这会导致骨盆歪斜、腰椎后凸、
脊椎侧弯、颈椎前凸。
此外， 不合理的寝具会引

起韧带、肌肉张力过大劳损、椎
间盘突出、小关节功能紊乱。风
寒、潮湿的侵袭，会影响局部血
液循环，加速脊椎组织变性。外
伤会使脊椎疾病病情恶化，慢

性的损伤会使病症逐渐加重。
心理及全身健康不佳，都可能
引起或加重脊椎病的症状。 还
有遗传因素和职业因素，脊椎
病患者中大约有百分之一的人
为遗传性，焊工、舞蹈家、长途
汽车司机、办公室人员及长期
低头工作的人易患脊椎病。

预防脊椎病，主要是改变
不良的生活习惯， 多运动、不
要久坐。 如今，随着智能手机
的普及，最常见的不良习惯就
是长期低头，因此要注意不要
长时间看手机。 平时的工作和
生活中，站、坐、卧都要保持端
正的姿态，把办公桌椅调到适

宜的高度，这对于保持脊柱健
康很重要。 保持坐姿 1小时左
右后， 一定要起身活动 3到 5
分钟， 让紧张的肌群得到放
松。

选择偏硬的床和高度适中
的枕头， 让身体在睡眠时好好
修复。 要注意睡眠时和日常的
颈部、腰部保暖，不要受凉。 多
进行羽毛球、乒乓球、健身操等
充分活动上肢的运动。平时，可
利用等公交、电梯、红灯时的机
会，活动脖子和腰部，做做颈椎
操。 坚持小动作，养成好习惯，
践行健康生活方式， 就能够有
效预防脊椎病。

人一共有多少块脊椎？许多人可能不知道。但对脊椎

病，不少人却很熟悉，因脊椎问题带来的病痛，每天都在困

扰着他们。

脊椎病是脊椎的骨质、椎间盘、肌肉及韧带发生改变，

刺激脊髓及脊神经而出现的症状，以颈椎病、腰椎病较为

常见。统计数据显示，全国近1.5亿人患有颈椎病，占总人

口的7%-10%。长期伏案者颈椎病发病率是非伏案者的4

到6倍。40岁以上的正常人60%有颈椎骨增生，到60岁

几乎100%有骨质增生。
■记者 方芳 /文 见习记者 冯树风 /摄

易被忽视的问题

脊椎病被列为“世界十大被
忽视健康问题”之一。 由于人们
的忽视，导致脊椎疾病成为普遍
现象，且脊椎病最会“伪装”，不
好诊断。如果只“头疼医头、脚疼
医脚”，可能导致治疗不对症，反
而会延误或加重病情。

已有科学研究证明， 全身
80%的慢性病症都与脊椎有
关。 人体内部分布着庞大的神
经组织，像一张巨大的网，支配

着人体各脏器的正常运行。 脊
椎一旦发生脱位， 神经系统必
然被压迫，引发头、颈、肩、腰、
肌肉酸痛等一系列的生理失衡
现象， 日积月累更会引发多种
慢性疾病。

如果颈椎不好， 可能导致
中风、头疼、头晕、失眠、肩颈酸
痛、记忆力衰退、上肢冰凉酸麻
无力等。若上颈椎有问题，颈椎
错位会引起椎动脉压迫， 导致

脑部供血不足，使脑部缺氧，从
而引起头晕、 头疼、 失眠等症
状， 而且脑供血不足很容易引
起中风。很多人认为，人老了功
能退化，所以记忆力衰退，其实
这可能跟颈椎病有关。 颈椎上
面是颈丛神经， 下面是臂丛神
经，它管着肩膀、手肘、手臂和
手指，一旦下颈椎有问题，就可
能引起肩周炎。

如果腰椎不好， 可能导致

瘫痪、腰酸背痛、腰肌劳损、子
宫肌瘤、卵巢囊肿、不孕不育、
腰椎间盘突出、更年期综合征、
内分泌失调等。 女性要尤为注
意， 下腰椎神经中的自律神经
能够管到子宫、卵巢、膀胱和肛
门。如果腰椎有问题，就容易引
起女性痛经。

如果胸椎不好， 则可能导
致胸闷气短、易受风寒、疲倦乏
力、 消化不良、 血糖控制不良

等。 胸椎神经沿着肋肩直到前
胸， 它的内脏部分由上往下管
到心、肺、肝、胃、胆囊和胰脏
等， 重要的脏器都在胸椎这个
部分。 下颈椎与上胸椎这一段
管到支气管，如果有问题，就容
易引起感冒、支气管炎。下胸椎
的神经管到胰脏，若受到压迫，
胰脏功能不好， 就会造成胰岛
素的分泌不良， 也容易造成血
糖控制不良。

小方法自我检测

颈椎病的诊断精细而复
杂，需要医生具备丰富的经验，
进行仔细的询问病史、查体，加
之多项影像学检查才可以明确
诊断。
不过， 人们可以通过一些

小的方法和动作， 简单自行判
断。如果出现手麻、上肢电击样
痛或行走不稳、脚底踩棉花感，
则高度怀疑颈椎病， 需立刻到
医院就诊。 此外， 可请家人帮
助， 一手推头部， 一手握住腕
部， 沿反方向牵拉， 如感觉疼
痛、麻木，提示有颈椎病。 而后
可请家人将双手张开， 拇指扶
枕部，食指扶下颌，腕部置于双
肩，轻轻向上提起约 20秒再轻
轻松开， 如感觉颈及上肢疼痛
减轻、 眩晕减轻或自觉耳聪目
明、头部轻松，则提示之前的不
适可能是颈椎病造成的。

颈椎病的治疗方法主要有
6种。 药物治疗，止痛药物、消

肿脱水药物及营养神经的药
物， 对于症状的缓解有一定的
效果。运动疗法，避免长时间使
用电脑、手机、开车及长期伏案
工作， 做抗阻运动来锻炼颈部
肌肉。牵引治疗，牵引角度及力
量应控制得当，以免痛上加痛。
手法按摩， 这是许多人乐于接
受的治疗方法， 能够有效缓解
颈肩部紧张的肌肉以及椎间关
节小的错位紊乱。 理疗可改善
血液循环，缓解肌肉痉挛，消除
肿胀从而减轻症状。

但如果保守治疗无效或效
果不明显， 或经医生判断神经
脊髓压迫重， 就要选择手术治
疗了。 手术可以治疗几乎全部
的颈椎病， 而且随着医学技术
的发展， 内镜和手术显微镜的
广泛使用， 颈椎病几乎所有手
术都可以在微创或小切口下进
行， 这极大地减少了病人的手
术风险和痛苦。

坐正站直防疾病

医生为颈椎、腰椎疼痛的病人治疗。

医生为病人扎针。

市民锻炼身体。 市中医医院医生正在查房。


