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对大部分的上班族来说，

上班时对着电脑一坐就是半

天，下班后低头玩手机一玩就

是几个钟头，颈椎病常常不请

自来。因此，颈椎病的日常防

范非常有必要。

郑医师建议上班族们，坐着

工作的时候臀部紧贴椅子的靠

背，尽量坐直。当脖子感到僵硬

的时候，可以用热毛巾热敷一

会，用手按摩按摩放松一下，这

样就可以缓解脖子的疼痛。

最好养成习惯，利用休息

时间做做颈椎操。颈椎操的做

法很简单：端坐，全身不动，单

头部运动，分别做低头、抬头、

左转、右转、前伸、后缩；顺、逆

时针环绕动作。每次坚持 5 分

钟，动作要轻缓、柔和。

看电视或对着电脑看电

影的时候，不妨学一学大鹏展

翅：轻轻弯腰至 90 度，两个手

臂模仿大鹏飞行一样伸展开，

但要将头抬起来，越高越好，

坚持 5 分钟。这个动作可以

帮助增加颈椎部肌肉的韧性。

运动也不能少。软骨组织

的营养可不是通过血液供给

的，而是通过压力的变化来进

行营养交换。如果缺乏活动的

话，软骨就会遭遇营养不良，进

而导致退化。增加户外活动是

养护颈椎的方法之一，推荐的

运动项目是游泳、打球、练瑜伽

等。

在日常的行为中，也应注

意保护颈椎，比如站立或行走

时抬头挺胸，两眼平视前方，切

忌低头弓背；回头转颈时不要

过急、过猛；开车或坐车系好安

全带，防止急刹车或颠簸时因

惯性发生颈部脱位性损伤；不

要用脖子夹着电话。需要长期

低头工作者，养成每 15 分钟抬

头后仰一次的习惯，适当扩胸、

耸肩等。

长时间伏案，或经常低头玩手机，或有久坐习惯

“低头哈腰”族，小心颈椎病找上门
■记者 蔡玲玲

市民王小姐由于最近频频加班，肩胛骨部位经常酸痛发胀，起初稍微活动一下还能缓解，上周终于

爆发了，一坐到电脑前就疼痛，根本没办法工作。到医院检查，发现颈椎间盘发生明显退变，颈椎生理

曲线变直。

市中医院骨伤科主任医师郑润杰说，近年来，原本高发于中老年群体的颈椎病，慢慢趋向年轻化。

他说，按自己在名中医馆一天接诊120人计算，其中有四五十人是来看颈椎的，不少是青少年患者。从

临床上看，长期低头伏案工作的办公室一族、经常看手机和平板电脑的人群，还有一些有久坐习惯的人

群，都是颈椎病的高发人群。

警惕中小学生患上颈椎病

随着生活习惯的改变，如今

颈椎病常在老年人和职场白领

人群中发生，30 多岁患病也很

常见。让人意外的是，颈椎病还

会找上中小学生。郑润杰透露，

他接诊的病人当中，每周都有

10 来例颈椎病学生患者，年龄

多集中在 12 至 13 岁和 16 至 18

岁两个年龄段。

小高是高一学生，一个月前

就觉得脖颈酸痛，胳膊灌了铅一

样又胀又沉，但学业紧张无暇就

医。前几天，她一觉睡醒发觉脖

子歪了，还出现了头晕恶心的症

状，只好到医院就诊。经医生检

查确诊，小高已经患上严重的颈

椎病，脖子歪是落枕造成的。

“现在不少中小学生的颈椎

都有问题。特别是中学生群体，

学业压力比较重，伏案学习时，头

部长期处于前屈位置，导致颈前

部的肌肉处于持续收缩状态，而

颈后边的肌群处于持续被动拉伸

状态，致使颈部的肌肉极易出现

疲乏、紧张及僵硬。”郑润杰告诉

记者，长期趴在桌子前，会使颈椎

极易因外伤的刺激而发病。

此外，长时间坐在电脑前边

玩游戏或看电影，也会使颈部的

肌肉一直处于强直状态，也会导

致血液循环不畅，极易导致颈椎

部疾病。

郑润杰分析，相比过去，现

在孩子的学习压力普遍增大，体

育锻炼又明显减少，加上不少孩

子玩电脑、手机等电子产品的时

间没节制，往往一玩就是一两个

小时，这些都造成孩子的骨骼早

早就受到了伤害，这也是颈椎病

低龄化的最主要原因。

“要从小让孩子养成良好的

行走和坐姿习惯，纠正不良坐

姿，避免长期保持同一姿势。另

外，要给孩子一点自由空间，对

他们的健康成长会有很大的帮

助。”郑润杰提醒家长，当孩子

抱怨颈部出现疼痛、麻木等症

状时，不要轻易以为是孩子学习

太累所致，如果长时间出现这样

的情况，可能您的孩子已经患上

了颈椎病。

长期低头玩手机危害不容小觑

长期低头，对颈椎的伤害有

多大？近日，有消息称，美国的

专家认为，因为地球引力的缘

故，颈部弯曲60度时，颈椎承受

的压力会达到22.5公斤，相当于

一个7岁儿童的重量。

“究竟是不是 22.5 公斤的

压力，现在不好说，但低头对颈

部造成的影响的确很大。”我市

一名骨科医生介绍，颈部的肌

肉主要集中在后部，如果脑袋

前倾，后颈肌肉受到的张力增

大，持续一段时间后，后颈肌肉

容易劳损，出现炎症、酸痛。长

时间下来，还会影响骨骼生长，

导致颈椎弯曲，造成不可逆的

后果。

记者了解到，现在去医院看

颈椎的患者，年轻人越来越多。

据不完全统计，每十个颈椎不好

的年轻人里，有五六个手机不离

手，十足的“手机颈”。据介绍，

以前年轻人中患颈椎病大多是

教师、白领、流水加工线工人，这

是职业造成的。但现在很多年

轻患者，有个共同特点：手机依

赖。“这些年轻人，走到哪里都在

低头看手机、iPad，不但走路危

险，对颈椎也会有很大损伤。”医

生说。

专家教你颈椎健康自我判断法

据介绍，颈椎由七块骨头组

成，与肩膀构成一个沉重的十字

架，支撑着分量不轻的脑袋。颈

椎受伤，会引发一系列“连锁反

应”，影响全身健康。比如，颈椎

的一个关节压迫脑神经，会导致

失眠、神经衰弱等问题；压迫血

管，会导致心脏病或者曲张等问

题。

郑医师建议，大家要学会判

断自己的颈椎情况，发现疾病要

及时到医院进行查体，以免因为

颈椎问题，影响生活和工作。那

么如何自我判断，大家不妨参照

以下条例：

1.头后枕颈部疼痛或麻木，

用手抱住下颌部向上牵引头颈

时症状减轻，而用手掌压头顶，

另一手贴住一侧颈部向下加压

时，症状加重。

2.颈部疼痛的同时，有上肢

（包括手指）放射性疼痛、麻木。

3.颈项左右旋转，引发偏头

痛或眩晕。

4.颈部疼痛的同时，伴有上

肢或下肢肌力减弱及肢体疼痛。

5.低头时，突然引发全身麻

木或有“过电”的感觉。

如果以上症状中有一条者，

有可能患了颈椎病。

而具有以下症状一两条者，

可以初步怀疑是得了颈椎病，应

该到专科做进一步检查：

1.自觉颈部不适，颈部置于

任何位置都有一种不舒服感觉。

2.不明原因的上肢麻木，尤

其是指尖明显者。

3.手指有放射性疼痛者，有

时上肢上举，手放在颈部疼痛减

轻。

4.走路时突然跪下，或者行

走时腿部有“打漂”或者“踩棉

花”感。

5.手中持物突然落下。

6.伴有颈痛的吞咽困难。

7.有恶心、呕吐、内科检查

不出异常的“胃病”，心前区疼

痛，心电图正常，胸外科排除其

他病患者。

此外，大家也可以根据自己

的日常生活状态做一个打分：

1.是否经常跷二郎腿，或者

喜欢窝在沙发、床上看电视或者

看书。

2.脖子以及脖子一侧肩膀

觉得酸疼，并且扭动脖子时，会

发出“咔咔”声响。

3.鞋跟总有一侧被磨坏，有

一侧胳膊会经常感觉无力。

4.坐下不到5分钟，就会变

换坐姿，只有动动肩膀，或者挺

直背部时才觉得舒服。

5.常觉得头晕，手指发麻、

无力，或者睡觉时，会反复落枕。

6.经常性偏头痛、恶心、耳

鸣、听力减退、心慌、胸闷等。

出现这些“状况”，越靠后

的，代表颈椎问题越严重，建议

及时就医查体。

年轻人尤其是青少年，如

果开始出现颈部酸痛，持续两

周以上不见消退的，就应该及

时去医院治疗，不要不把它当

回事，等到影响骨骼生长时，就

难以挽回了。

常做颈椎操养成好习惯
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