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应对颈椎病，防、治两手抓
◎樊西洋

这些夏季时蔬
如何挑选

◎常钦

颈椎病的形成机理

（一）颈椎的生物力学改变。
颈椎是脊柱中活动度最大、稳定
性相对较弱的部位，它负责支撑
头部、保护脊髓和神经。在正常
生理状态下，颈椎的前凸曲度有
助于分散头部重量对椎间盘的压
力，保持脊柱的力学平衡。然而，
长期低头、不良睡姿等习惯会破
坏颈椎的正常曲度，导致椎间隙
压力分布失衡，椎间盘承受的应
力集中在前部，加速纤维环破裂
和髓核突出，进而压迫神经根、脊
髓或椎动脉，引发颈椎病。

（二）年龄相关的退行性改
变。随着年龄的增长，颈椎椎间
盘的含水量逐渐减少，弹性及抗
压能力下降，椎间隙变窄，椎体边
缘可能出现骨刺。此外，关节突
关节软骨磨损、黄韧带肥厚等变
化也会进一步降低颈椎的稳定
性，导致椎管狭窄和神经压迫，这
是中老年人群颈椎病高发的主要
原因。

（三）不良生活习惯的影响。
在现代生活中，长时间低头使用
手机、电脑（俗称“低头族”）、伏案
工作时头颈部前倾姿势，以及长
期使用不合适的枕头等行为，都
会使颈部肌肉持续紧张，导致肌
肉劳损和僵硬。缺乏运动还会使
颈背部肌肉力量减弱，无法有效
维持颈椎稳定性，从而加速颈椎
病的发展。

（四）其他因素。职业因素
（如教师、程序员等长期伏案工作
者）、外伤史（如颈部扭伤、车祸
等）、先天颈椎发育异常（如椎管
狭窄）等，也是诱发颈椎病的重要
因素。

颈椎病的预防策略

（一）纠正不良生活习惯。《黄
帝内经》提到“五劳所伤”，其中

“久视伤血、久坐伤肉”最容易伤

颈。因此，在工作和学习时保持
头部、颈部和躯干呈自然中立位，
避免长时间低头或头颈部前倾。
使用电脑时，屏幕中心应与眼睛
平齐，肘部弯曲呈90度，双脚平放
在地面。选择合适的枕头：理想的
枕头应符合颈椎生理曲度，高度以
仰卧时一拳高、侧卧时与肩同宽为
宜，材质应柔软且具有支撑性，避
免使用过高或过硬的枕头。

（二）加强颈部肌肉锻炼。规
律的颈部肌肉锻炼可增强颈背部
肌肉力量，维持颈椎稳定性。推
荐的锻炼方法包括：颈椎操：通过
前屈、后伸、左右侧屈及旋转等动
作，活动颈椎关节，缓解肌肉僵
硬。抗阻训练：双手交叉置于头
后部，用力向前推头部，同时颈部
向后对抗，每组持续5~10秒，重
复 10~15 组。游泳：特别是蛙
泳，有助于锻炼颈背部肌肉，同时
减轻颈椎压力。

这里介绍一种简易的治疗颈
椎病的康复保健操——第一步，
头先向左后再向右转动，幅度宜
大，以自觉酸胀为好，反复10次，
休息10秒，共做10组。第二步，
头先前再后，前俯时颈项尽量前
伸拉长，反复10次，休息10秒，
共做10组。第三步，双手置两侧
肩部，掌心向下，两臂先由后向前
旋转20~30次，再由前向后旋转
20~30次。第四步，头向左—前—
右—后旋转5次，再反方向旋转5
次。第五步，双手交叉紧贴后颈
部，用力顶头颈，头颈则向后用
力，互相抵抗5次。持续做这个
康复保健操可以有效改观颈椎病
症状。正可谓：颈椎防治不可少，
肩颈臂痛观察早；治疗关键少低
头，对抗病痛康复操。

（三）定期活动与休息。长时
间伏案工作者应每30~40分钟
起身活动，进行颈部放松运动，如
耸肩、扩胸、拉伸颈部等，避免颈
部肌肉长期处于紧张状态。

颈椎病的治疗方法

（一）保守治疗
1.物理治疗：热敷、按摩、牵引

等方法可改善局部血液循环，缓解
肌肉痉挛，减轻疼痛。其中，颈椎牵
引能拉开椎间隙，减轻椎间盘对神
经的压迫。

2.药物治疗：非甾体抗炎药（如
布洛芬、塞来昔布）可缓解疼痛和炎
症；肌肉松弛剂（如乙哌立松）用于
减轻肌肉紧张；神经营养药物（如甲
钴胺）可促进神经功能恢复。

3.中医治疗：针灸、推拿、中药熏
蒸等中医疗法，通过刺激穴位、疏通
经络，达到止痛、消肿、改善颈椎功能
的效果。对付“项背强几几”，医圣
张仲景在《伤寒论》中早有妙方——
葛根配白芍。配方：葛根15~30克，
白芍10~15克（可根据体质调整剂
量，建议咨询中医师）；煮法：冷水下
锅，大火煮沸后转小火煮20分钟，
代茶饮，可反复冲泡；功效：通经络、
补气血、散寒气，适合长期低头导致
的肩颈僵硬、头晕眼花。

（二）手术治疗。
对于保守治疗无效、症状严重

影响生活质量，或出现进行性神经
功能损害（如肢体麻木、无力、大小
便障碍）的患者，需考虑手术治疗。
手术方式包括前路椎间盘切除融合
术、后路椎板减压术等，旨在解除神
经压迫，重建颈椎稳定性。

总之，颈椎病的形成是多种因
素共同作用的结果，其防治需从预
防和治疗两方面综合施策。让我们
从做好颈椎“未病”的康复防治开
始，通过纠正不良生活习惯、加强颈
部肌肉锻炼，可有效降低颈椎病的
发生风险。对于已患病者，应根据
病情严重程度选择个体化治疗方
案，优先采用保守治疗，必要时进行
手术干预。

未来，随着医学技术的发展，颈
椎病的防治将向更精准及微创的方
向迈进。

如何在菜篮子里挑出蔬菜中的“尖子
生”是很多人关注的话题。专家就茄子、辣
椒、黄瓜、番茄四类常见时蔬，为消费者支

“挑选妙招”。

茄子：看“果环”辨嫩度，掂重量验水分

茄子是家庭餐桌的常客，其富含的花
青素和膳食纤维对健康颇有益处。挑选
时，首先观察表皮光泽，紫茄要选深紫发亮
的，绿茄则以亮绿均一为佳，表皮发白或斑
驳的可能存放较久。

关键细节在果环：茄子萼片与果实连
接处的白色带状环越大，说明茄子越嫩。
手感上，新鲜茄子捏起来软硬适中有弹性，
过软可能内部腐烂，过硬则可能是纤维老
化。此外，果柄和萼片鲜绿带刺的茄子相
对新鲜，在同等体积下，较重的茄子水分会
更足、口感更鲜嫩。

辣椒：按“用途”选品种，观“紧实”辨新鲜

甜椒适合怕辣人群，应选果肉厚实的；
尖椒、线椒辣度中等，适合调味；小米辣辣
味浓烈，少量即可提味。

新鲜度判断看三点：表皮颜色要鲜艳
（红椒全红、青椒鲜绿），无褶皱或黑斑；轻
捏时紧实饱满，软塌的可能失水；果柄需翠
绿牢固，发黄或脱落的已不新鲜。专家特
别提醒，甜椒若出现局部软烂，可能是内部
开始腐坏，不宜选购。

黄瓜：“小刺”“硬度”双指标，清香更放心

黄瓜是夏季补水佳品，挑选大棚黄瓜
时要避开“激素嫌疑”。新鲜黄瓜表面应有
均匀小刺，轻触易脱落，刺稀疏或脱落的多
为老黄瓜。颜色需整体翠绿、两端不发黄，
颜色过深可能使用了激素，要谨慎。

手感方面，紧实硬挺、按压无软陷的
黄瓜更新鲜，发软的可能采摘时间长，易
空心或腐坏。此外，凑近闻应有自然青草
香，若带酸味或异味，可能是变质或农药
残留所致。

番茄：自然成熟很关键，“弹性清香”是首选

市面上番茄品种繁多，如何区分自然
成熟与催熟产品？

对于番茄，“自然成熟是关键”。自然
成熟的番茄颜色均匀（全红、粉红或黄色）、
表面有光泽，青红不均或颜色过艳的可能
是催熟果。萼片鲜绿且与果实连接紧密是
新鲜的标志；若萼片发黑或脱落，说明存放
较久。

触感上，轻按有弹性但不软烂的最佳，
过硬的未成熟，过软的可能腐烂。自然成
熟的番茄有明显清香味，催熟的则气味寡
淡甚至无味，这是重要鉴别点。

选购蔬菜时，尽量避开表面异常光亮、
有蜡质感或蓝色斑点的产品，这类蔬菜可
能使用了保鲜剂或农药残留较多。优先选
择根部切口白净、叶片无褐化的绿叶菜，如
油麦菜、生菜等。

记住看、摸、闻三步法，结合不同蔬
菜的特性细节，就能挑到新鲜健康的应
季好菜。

颈椎病是一种常见病，亦称颈椎综合征，是低头工作、长期熬夜等原因导致颈椎椎间盘病变的一种
疾病。现在有的老人沉迷网络，一盯手机就是几个小时，颈椎长期处于屈曲状态，像被拉紧的弓弦，气血
循环被硬生生“憋住”。中医称这种状态为“项背强几几”，即后背发紧、活动受限，和现代颈椎病的症状
高度吻合。当病情进展到一定程度，可能会出现脑供血不足、颅神经功能障碍、抑郁等神经症状，对我们
的学习、生活和工作产生严重影响。我们应该对“颈椎病”大声说“不”！


