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如何选择合适的枕头？

以下动作请量力而行，有腰椎疾病的患者
请先由医生评估可否练习。

小燕飞
平卧在床上（床不要太软），头颈部后

伸，双上肢向背后伸直稍用力抬起，胸部
离开床面，双下肢伸直从床上抬起，以胸
腹部为支撑点。

双腿搭桥训练
仰卧位，双手抱胸，屈髋屈膝双脚平放

床上，抬起臀部离开床面，尽量挺直身体，
并保持平衡。保持10秒，10—20个 /组 ，
3组/日。

对角线支撑练习
跪位，双手及双膝接触地面，头部自

然下垂，向前伸出一侧上肢，同时向后伸
出对侧下肢，维持 5—10秒，换另一侧对
角线上下肢，10—15个/组，2—3组/日。

卧位腰压床练习
仰卧位，屈髋屈膝，通过收缩腹

肌，将腰下沉，贴近床面。坚持10秒，
重复20个，3次/天。

（以上内容由北京积水潭医院提供）

因每个人的身高、体型存在较大的
差异，所以枕头的高度没有标准答案。
真正影响颈椎健康的，是枕上后的挤压高
度。目前，普遍认为，平躺时枕头被压缩
后的高度为6—7厘米（大约一拳高）、侧
卧时枕头被压缩后的高度为一侧肩宽，
是比较理想的枕头的高度。

腰背肌功能锻炼腰背肌功能锻炼

小
燕
飞

小
燕
飞

健康生活责编：王美华 邮箱：rmrbhwbjksh@163.com

2024年5月24日 星期五
责编：王美华 邮箱：rmrbhwbjksh@163.com

脖僵肩酸腰疼，“低头族”“久坐族”——

如何防治颈腰椎疾病？
本报记者 王美华

长期低头，小心颈椎病

“谁能想到我 20 多岁的年纪都能得颈
椎病？”22 岁的小果不久前出现头晕、头
疼症状，医院检查结果显示“颈椎生理曲
度变直，部分椎体边缘骨质增生变尖，
C4/5、C5/6、C6/7 椎间盘轻度膨出，硬
膜囊受压……”医生告诉她这是得了颈椎
病。小果纳闷，这种病不是只有中老年人
才会得吗？医生仔细询问了小果的情况，
推测可能与她长时间低头看手机有关。

“近年来，因为颈椎问题前来就诊的
年轻患者增多，他们大多需要长期低头伏
案工作，例如程序员、教师、办公室职员
等。”首都医科大学附属北京积水潭医院
脊柱外科主任何达介绍，与中老年人颈椎
自然的退行性病变不同，年轻人的颈椎问
题除了先天因素，大多与工作生活方式密
切相关，其中，长时间低头玩手机等不良
生活习惯是重要诱发因素。

长期低头玩手机，脖子负重有多大？
欧洲脊柱协会曾发出提醒：正常成人头部
重约10斤，长期低头玩手机，当人的脖子
前倾呈 15 度角，颈椎负重约 24 斤；前倾
呈 30 度角，颈椎负重约 36 斤；前倾呈 45
度角，颈椎负重约 44 斤；前倾呈 60 度角
时，颈椎负重可达54斤。

“理想的使用手机姿势应该是尽量让
眼睛与屏幕保持平视，不要过多低头或仰
头，下巴不低垂也不仰起。”何达介绍，
正常的颈椎有个向前弯的弧度，呈 C形结
构，这个 C形的生理弧度保证了颈椎较好
的灵活性和相对的稳定性，也正是由于生
理弧度的存在和肌肉韧带的协同支撑，使
得组成颈椎的 7 块椎体能够承担整个头颅
的重量，并完成各种动作。如果长期低头
玩手机，人体颈后部的肌肉会持续处于紧
张状态，容易出现劳损、疼痛、僵硬等不
适，如果长此以往，人体颈部肌肉会出现
痉挛、充血、水肿、无菌性炎症等，本该如橡
皮筋一样的颈部肌肉弹性逐渐降低，C 形
颈椎逐渐变直，甚至出现反弓。

既然长期低头玩手机危害不小，那如
果反其道而行之——保持仰头使用手机，
能否预防颈椎病？

“日常生活中，人一般很难保持长期
仰头这个状态。仰头玩手机对于缓解因长
期低头导致的颈部不适，短期内可以提供
帮助，但长期来说并不能预防颈椎病。”
何达解释，如果仰头看手机时间过长，颈
部肌肉也会痉挛、疼痛，颈椎会出现紧
张、僵直等不适，因为任何固定姿势持续
时间过长都会让颈部肌肉得不到放松，容
易给颈椎带来损伤。

专家提醒，除了长期低头使用手机，
生活中还要注意避免这些不良习惯：睡很
高的枕头、趴在桌子上睡觉、躺着看电视
等。何达介绍，当颈椎生理曲度变直甚至
颈椎反弓时，颈椎周围的关节、肌肉、韧
带、筋膜、血管等会发生一系列改变，可
能引起各种类型的颈椎病，诱发头、颈、
肩、背酸痛，颈肩部僵硬、活动受限，头晕
等，严重者甚至会出现恶心、呕吐、视力
减退、耳鸣、眩晕等症状，部分患者还会出
现焦虑、眼干、记忆力下降等情况。一旦

发现这些症状，要及时去医院进行检查。
如果颈椎生理曲度变直了，还能恢复

吗？“对于单纯的颈椎生理曲度变直的年
轻人来说，若颈部肌肉和关节柔韧性较
好，是有机会恢复颈椎的生理曲度的，颈
椎结构的恢复越早越好。”何达表示，生
理曲度的改变不是一两天造成的，一般需
要多年时间，时间越长，椎体和椎间盘的
改变就越不可逆，因此，越早发现问题，
越早在医生指导下进行干预，恢复的几率
就越高。

久坐不动，当心腰椎痛

“哎哟，腰疼得像是被针扎”“二三十
岁的人，五六十岁的腰”“都是腰椎间
盘，为什么我的如此突出”……在社交媒
体上，关于腰椎健康的话题频频引发热
议。有数据显示，我国腰椎病患者已经突
破2亿人，其中年轻人不在少数。

“常见的腰椎疾病主要有腰椎间盘突
出、腰椎管狭窄、腰椎滑脱、腰肌劳损
等，患者主要表现为腰部疼痛、下肢放射
痛 ， 有 的 会 出 现 腿 痛 、 活 动 受 限 等 情
况。”何达介绍，腰椎间盘突出有先天的
因素，也有后天的因素，先天因素通常为
家族遗传、先天性腰椎发育异常等，后天
因素包括外伤、腰椎过度劳损、久坐不
动、肥胖、妊娠等。

“腰椎病近年来在人群中的发病呈现
出低龄化趋势，这和现代年轻人的生活方
式和工作性质有关。”何达介绍，人体的
脊柱由 7 节颈椎、12 节胸椎、5 节腰椎和骶
尾骨组成柔软的、弯曲的“多节棍”；腰椎
间盘是两个相邻椎体之间的软骨连接，由
外围的纤维环和中心的髓核组成。正常情
况下，腰部向前凸，而骶骨则向后凸，形
成正常的生理弯曲。坐着时，腰椎承受着
头部、躯干以及上肢的重量，坐着的时间
越长，腰部承受的压力就越大。久坐不运
动、长期不良姿势 （如弯腰、扭腰等）、

肥胖、过度使用腰部力量 （如搬重物、剧
烈运动） 等，容易造成纤维环破裂，髓核
从破裂处突出，导致神经根受刺激或压
迫，出现腰痛、下肢麻木等症状。

“现在很多年轻人工作压力大，运动
量少，腰部肌肉力量薄弱，腰椎的稳定性
就比较差。肌肉能够保护腰椎，越强壮的
肌肉保护能力越强，平时可以做一些腰背
肌的功能锻炼，例如桥式运动、小燕飞
等，以增强腰背部肌肉力量的锻炼，预防
腰椎间盘突出。”何达强调，年轻人运动
时要特别注意强度和方式，不要为挑战自
我而盲目“上强度”；已患有腰椎间盘突
出的患者运动时更应量力而行，出现腰痛
症状时要及时调整休息。

腰部偶尔疼一疼，许多人因忙于各种
事务选择忍一忍。专家提醒，如果发生腰
痛伴下肢放射痛，要尽快就医检查。“不
是所有的腰痛伴下肢放射痛都是腰椎间盘
突出，一些髋关节疾病也可能引发下肢放
射痛，这时应该检查出具体病因，及时治
疗。”何达说，“当然，大家也不必过度紧
张，腰疼了并不意味着就有腰椎疾病，许
多年轻人只是肌肉、韧带劳损，通过休息
就能缓解症状。”

走出误区，对症很重要

戴颈托、推拿、按摩、热敷……在社交
平台上，不少颈椎、腰椎不舒服的年轻人
晒 出 了 颈 椎 病 、 腰 椎 病 花 式 “ 自 救 指
南”，这些方法对缓解颈椎病、腰椎病真
的有用吗？

打开各大电商平台，各式各样的颈托
映入眼帘，不少热门单品销售数据可观。

“颈托是临床上经常使用的护具，主要用
于急性期的颈椎骨折固定、脱位复位等，
不建议长期使用。”何达介绍，颈托可以
在短时间内让患者感到轻松、舒适，但也
会限制肌肉的运动。最好是由医生给出相
应的诊断和建议，再决定是否佩戴。颈托

每次佩戴时间建议控制在半小时到一小
时，长时间佩戴反而对颈椎不利，同时要
注意轻轻活动脖子，如做颈部操等。

“平躺在床上，头向后仰挂在床沿，
每晚头朝下躺 5 分钟……”这是网上流传
的“倒头大法”，有网友说这种方法不仅
能缓解颈椎问题，还有“增加脑供血”

“辅助睡眠”等好处。“这个说法很不科
学，这种姿势对颈椎病的治疗没有作用，
还可能加重颈椎问题或导致新的疾病发
生。”何达表示，所谓的“倒头大法”与
正常治疗颈椎病所用的牵引治疗并不是一
回事。前者有可能导致头部缺血、眩晕，
对于有高血压、血管疾病的患者来说更是
危险，而颈椎牵引须先由医生评估患者情
况再决定是否进行，合适的颈椎牵引对于
缓解轻度颈椎病患者的疼痛有良好疗效。
但是，颈椎牵引不是次数越多越好，也不
是时间越长越好，过度牵引可导致颈椎附
着的韧带松弛，加速颈椎的退行性病变，
降低颈椎的稳固性。

当颈椎、腰椎酸胀疼痛，推拿、按摩
或热敷有用吗？“很多时候，颈椎和腰椎
的疼痛是肌肉长时间紧张所造成的，在软
组织损伤的慢性期，按揉、热敷有一定缓
解疼痛、消除炎症、促进恢复的效用，因
此有人觉得推拿、按摩或热敷等方式有一
定效果。”何达强调，对于症状较严重的
颈椎病、腰椎病患者，不应盲目进行推
拿、按摩，而是应适当休息；病情较重的
患者需要到正规医院就诊，请骨科医生判
断指导。

“颈椎、腰椎不能受寒，肌肉及周围
组织在冷刺激的作用下会收缩，进而导致
不适，因此大家要注意颈椎、腰椎的防寒
保暖。”何达提醒，日常生活中要养成良
好的生活习惯，注意改善姿势，挺胸抬
头，避免驼背、头前倾和肩前倾的不良姿
势；伏案工作时，应将座椅或者电脑调节
到合适的高度，让颈椎保持自然伸展的状
态，维持颈椎的正常生理弯曲；减少长时
间低头看手机、电脑等，避免久坐，每隔
半小时起身活动一下，做一做颈椎锻炼
操，平时可选择慢跑、游泳等运动方式锻
炼颈椎和腰椎。

本报北京电（甄文、张亚恒）
近期，国家医保局组织全国各省
份开展人工关节集采协议期满后
接续采购，5 月 21 日在天津开
标。本次接续采购共有 6000 多
家医院参加，填报需求量 58 万
套，比首轮集采略有增加，其中
髋关节28.6万套，膝关节29.4万
套。与首轮集采结果相比，本次
接续采购中选价格稳中有降，平
均下降6%左右。

2021年9月，人工关节高值
医用耗材首次纳入国家集采范
围，我国人工关节价格从国际较
高水平降至国际较低水平。中选
结果执行2年来，中选产品使用
量超110万套，占所有人工髋膝
关节的使用量比例超过90%。

国家医保局有关负责人介
绍，本次接续采购共有 54 家企
业的167个产品中选，其中既包
括首轮集采中选的主流内外资企
业，也有部分新企业，中选产品

供应更加多元。中选产品的价差
平均从首轮集采的 2.8 倍缩小至
1.1 倍，市场竞争更加公平，企
业供应更有保障。髋关节中，耐
磨性能更好、安全系数更高的新
一代含陶瓷材质髋关节产品比例
从集采前的 87%上升至 95%，患
者使用人工关节的材质结构将更
加优化。

该负责人介绍，此次接续采
购坚持“量价挂钩、以量换价”
原则，在巩固首轮集采降价成果
基础上，优化采购规则，包括坚
持竞价入围，引导首轮中选价格
较高的产品进一步降价；引导有
序竞争，保障供应稳定多元；实
行梯度带量，充分体现量价挂钩
的激励作用；将首轮集采履约情
况纳入考量，对履约不佳的企业
予以约束。

据悉，接续采购中选结果将
于6月份在全国落地实施，与上
一轮集采平稳有序衔接。

人工关节接续采购

中选产品价格稳中有降
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“武”动太极 展银龄风采

朱慧卿作 （新华社发）朱慧卿作 （新华社发）
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近日，2024 年全
国老年人太极拳健身
大联动（黔西南州分会
场）活动在贵州省黔西
南布依族苗族自治州
兴 义 市 体 育 中 心 举
行。来自全州各地600
余名太极拳、健身爱
好者参加八段锦、太
极拳、功夫扇、太极
伞等展演，展现银龄
风采。

图为太极爱好者
在兴义市体育中心展
演太极拳。

刘朝富摄
（人民视觉）


