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近 日 ， 市 民 黄 先 生 一 觉 醒 来 发 现 落 枕 了 ，
一 开 始 没 有 太 在 意 ， 以 为 休 息 两 天 就 没 事 了 。
可 是 随 着 落 枕 症 状 越 来 越 频 繁 ， 黄 先 生 只 好 到
医 院 检 查 。 经 医 生 诊 断 是 腰 部 有 劳 损 ， 还 要 进
一 步 治 疗 。 黄 先 生 挺 惊 讶 ， 没 想 到 落 枕 也 会 这
么严重。

广东药科大学附属第三医院疼痛科主治医生
张 磊 表 示 ， 高 枕 未 必 无 忧 ， 枕 头 太 高 太 低 、 太
软 太 硬 都 不 好 。 落 枕 与 枕 头 高 度 以 及 睡 姿 是 相
关 的 ， 落 枕 实 际 上 是 小 关 节 紊 乱 。 那 么 如 何 挑
选适合的枕头?

人的颈椎都有着自然弯曲度，而过高的枕头
会 破 坏 这 种 曲 度 ， 造 成 颈 后 肌 群 和 韧 带 的 紧 张
及 僵 硬 。“ 枕 头 高 度 以 自 己 一 拳 高 为 好 。” 张 磊
认为。

枕 头 的 高 度 与 睡 眠 质 量 、 身 体 健 康 都 有 关
系 。 张 磊 介 绍 ， 枕 头 太 高 ， 会 使 颈 椎 慢 慢 变
形 ， 颈 部 肌 肉 劳 损 ， 还 可 能 使 骨 刺 形 成 ； 枕 头
过 低 会 使 下 颌 轻 微 上 抬 ， 使 咽 喉 受 到 压 迫 ， 小
舌 自 然 下 垂 ， 阻 塞 呼 吸 道 ， 引 起 打 鼾 ； 过 软 的

枕 头 会 令 头 部 陷 在 枕 头 里 ， 血 流 过 于 集 中 ， 造
成 面 部 肌 肉 的 紧 张 ； 过 硬 的 枕 头 会 使 颈 动 脉 受
压 ， 引 发 大 脑 缺 氧 。 还 有 人 睡 觉 爱 流 口 水 ， 导
致 流 口 水 主 要 原 因 是 缺 氧 引 起 的 唾 液 分 泌 量 增
加。

张 磊 指 出 ， 枕 头 关 键 要 枕 到 颈 椎 ， 而 不 是
头，市场上的水滴枕或者网上流行的塑形枕头，
都是根据人的生理结构特点设计的，比较适合平
时使用，可以有效防止落枕等颈椎问题。

对 于 有 些 人 睡 觉 不 枕 枕 头 的 情 况 ，“ 根 据 个
人 具 体 情 况 而 定 ， 如 果 是 习 惯 养 成 了 也 无 妨 ，
平 时 仰 卧 没 问 题 ， 但 侧 卧 就 容 易 出 问 题 ， 还 是
建 议 使 用 枕 头 。” 张 磊 建 议 ， 小 孩 子 的 枕 头 需
要 软 一 点 、 低 一 些 ， 且 3 个 月 大 以 后 再 枕 比 较
好。

“ 正 常 的 颈 椎 是 向 后 弯 曲 的 ， 长 期 低 头 有 可
能变直或者反弓，也就是颈椎病。”张磊说。绝
大 多 数 颈 椎 病 患 者 通 过 姿 势 调 整 、 特 别 是 睡 姿
调 整 ， 适 当 休 息 以 及 正 确 的 颈 肩 背 部 肌 肉 锻 炼
就 能 恢 复 健 康 或 是 大 幅 度 缓 解 症 状 。 那 么 该 如

何预防颈椎病？他给出以下建议：
1、少低头。持续低头时间不要超过一个小

时 ， 特 别 是 对 于 长 时 间 低 头 作 业 的 人 群 ， 包 括
生 产 流 水 线 上 的 工 人 、 久 坐 不 动 的 白 领 等 。 长
期 低 头 生 理 曲 度 就 会 变 直 ， 这 实 际 上 是 一 种 病
态 。 建 议 把 一 个 小 时 作 为 一 堂 课 ， 45 分 钟 是 上
课时间，15 分钟是课间休息。

2、 多 活 动 颈 部 。 做 颈 部 保 健 操 ， 如 “ 米 ”
字操 （米字操是时下流行的一种颈部保健方法，
即以头顶或下颌为笔头，用颈作笔杆，反复书写

“米”字，每次书写 5-10 个字。） 舒缓一下。
3、睡塑形枕。睡姿以仰卧为主，慢慢地恢

复颈椎生理曲度。
有些人对颈椎塑形也存在误区，如用毛巾包

住 瓶 子 或 木 头 枕 在 颈 椎 上 ， 以 维 持 生 理 曲 度 。
张 磊 认 为 ， 这 是 不 可 取 的 ， 因 为 它 们 的 硬 度 较
大，睡起来不舒服，甚至会伤害颈椎。

此外，饮食上应戒烟戒酒，不要经常吃生冷
和 过 热 的 食 物 。 同 时 ， 注 意 保 暖 ， 特 别 是 秋 冬
季节，勿让颈椎受凉。

长 期 从 事 低 头 或 者 伏 案 工 作 的 人 员 ， 如 司 机 、
会计、需长时间用电脑的白领等，由于颈背部肌肉
经常性处于紧张的状态，特别容易引起胸椎小关节
紊乱。

大 约 70% 的 身 体 疼 痛 是 由 长 期 坐 姿 不 当 引 起
的。对上班族来说，长时间地坐在电脑前工作还会
使思维能力下降。数据显示，每年大概有 2000 万的
德 国 人 由 于 骶 骨 （脊 椎 末 端） 部 位 的 疼 痛 而 去 就
医。造成疼痛的原因，主要是坐姿不当，因此人们
必须尽快改掉这些不良的坐姿习惯。

1、 调 整 好 桌 椅 的 高 度 。 办公椅应该调节到一
个正确的高度。让上臂自然下垂，前臂和键盘位置
保持在同一水平高度，上臂和前臂在肘关节处应形
成大于等于 90 度的角度，而要想形成这样一个角度

的话，办公椅的高度是必须要调整好的，如果此时
双脚是悬空的话，可以置一张小板凳来平放双脚。

2、 选 择 最 佳 坐 姿 。 有 这 样 一 句 话 ： 最 好 的 坐
姿就是下一个坐姿，意思就是我们应该多活动一下
我们的身体，改变一下位置和姿势，可以趁着打电
话 的 间 隙 多 活 动 一 下 ， 也 可 以 站 起 来 伸 展 一 下 筋
骨 ， 这 样 对 背 部 也 有 好 处 。 另 外 ， 尽 量 把 椅 子 坐
满、使用椅子靠背也是很重要的。

3、 正 确 摆 放 桌 上 用 品 。 眼 睛 和 电 脑 屏 幕 、 文
件的距离应控制在 50-70 厘米之间。电脑键盘应该
和桌子边缘保持 10-15 厘米远的距离，这样能预留
一些位置，方便我们写小便签或者做一些简单的记
录，同时这也能让肩部和颈部肌肉得到放松。所有
我们在工作时会经常使用到的用具都应该放置在我

们随手就能拿到的范围内。其余的用具就可以摆放
在办公桌的边缘，这样的摆放也有好处：因放得比
较远，所以在拿取的时候，我们必须站起来。

4、 调 整 电 脑 屏 幕 位 置 和 显 示 字 体 大 小 。 电 脑
屏幕应该直接摆放在桌子上且尽可能地放得低一些

（但 也 不 能 过 低）， 使 我 们 看 向 电 脑 的 视 线 保 持 向
下。这样可以防止颈部肌肉的紧绷和酸痛。调整屏
幕字体大小，以大写字母略大于 3 毫米为佳。如果
一 直 看 太 小 的 字 体 会 导 致 眼 睛 疲 劳 ， 容 易 引 起 头
痛。

5、 多 放 松 背 部 。 我 们 不 一 定 需 要 购 买 高 科 技
的机器来缓解背部的疼痛。在长期伏案工作后，一
些 简 单 的 办 公 室 健 身 操 亦 可 以 达 到 放 松 背 部 的 效
果。

40 岁的外企白领陈女士怎么也没想到，困扰她 5 年多的胸闷症状，居然在医生的推拿诊治下三天就缓
解了，这让她感到意外又惊喜。5 年前，陈女士常感到胸闷，胸部似乎被捆绑而气短，时常叹息。为此去呼
吸专科做过肺功能等检查，均无异常表现。

就这样冬去春来拖了好几年，期间也服用了一些补气养血的补品，胸闷气短的情况仍不见好
转，严重时还影响工作和生活。这几天因颈椎不适来中医骨科问诊，当陈女士无意识提
到胸闷表现疑似心脏病时，被细心、有经验的医生诊出了她患有胸椎小关节紊
乱症，这是导致她胸闷几年的“罪魁祸首”。

陈女士 40 岁，萧山人，在一家公司做财务总
监，5 年来，一直被奇怪的病困扰着。

陈女士说，老是感觉到自己胸部似乎被捆绑
住，走几步路就气喘得厉害。陈女士一直当心脏
病 到 当 地 医 院 看 ， 病 情 一 直 不 见 好 转 。 这 几 天 ，
陈女士感到颈椎不适，朋友介绍她到杭州日初脊
椎正骨医院院长叶日初这里看病。当陈女士无意
识 提 到 胸 闷 表 现 疑 似 心 脏 病 时 ， 经 叶 院 长 诊 断 ，
她 的 胸 闷 和 背 痛 ， 都 是 胸 椎 小 关 节 紊 乱 症 引 起
的。

陈女士因工作关系，长时间低头工作，坐姿不
正确导致了胸椎小关节紊乱。错位的关节形成陈
旧性病变，胸神经受刺激导致肌间神经损伤。而
肌间神经控制了背部的多条肌肉，背痛就不可避
免了。

杭州日初脊椎正骨医院院长叶日初，从医 20
多年。叶院长的一双手，摸过两万多位患者的脊
椎 、 颈 椎 、 腰 椎 、 胸 椎 。“ 人 体 这 些 区 域 的 每 一
块 骨 头 ， 我 都 熟 悉 。” 叶 院 长 随 手 在 一 张 纸 上 ，

画出了 12 个胸椎。
胸椎是叠瓦状的，位置居于脊柱中段，有近

50 个小关节，外面由 12 对肋骨保护着。随着现代
生活方式的改变，人们长时间对着电脑、坐姿不
当、晚上躺在沙发上看电视、睡觉枕头过高，这
些都可能导致一个或多个胸椎受力不均，致使椎
体 上 众 多 小 关 节 发 生 错 位 或 半 错 位 ， 医 学 上 叫

“胸椎小关节紊乱症”。
“胸椎小关节错位后，会刺激很多部位的神经

感觉纤维，引起胸痛、胸闷。症状出现时，患者
常误以为是心脏、胸肺或其他内脏的疾病，去医
院检查又发现不了器质性问题，往往把胸椎小关
节紊乱的毛病耽误了。”叶院长说。

叶 院 长 介 绍 ， 长 时 间 伏 案 或 低 头 工 作 的 白
领、司机、会计等，由于颈背部肌肉经常性处于
紧张状态，最容易被胸椎小关节紊乱症缠身。

除了白领阶层的中青年人群，特别要提醒的
是，小孩子也可能得这个病。因为孩子们骨骼发
育还不成熟，如果书包背得过重，再加上坐姿不

正确时写作，椎体排列就容易出现问题。
在生活中，如何保护胸椎脊椎？叶院长说了

自己保养脊椎的三个方法：
1、做引体向上。我家里的窗沿上头，安了两

个 拉 环 ， 淘 宝 上 买 的 ， 几 十 块 钱 。 我 吃 过 晚 饭
后，先散步半小时，回到房间就拉拉环做引体向
上。锻炼肌肉和韧带的力量，防止脊椎出现变形
和退化。锻炼的时间和强度，因人而异，以不让
肌 肉 酸 痛 为 原 则 。 此 外 ， 游 泳 、 打 羽 毛 球 、 投
篮、放风筝等这些与低头反向的运动，也是很好
的保养脊椎的运动。

2、少吹空调。空调如果总是正对着人的颈部
背部吹，会使这些部位的肌肉痉挛，血液循环减
慢 。 建 议 不 要 在 空 调 房 里 久 坐 ， 可 以 常 开 电 风
扇，房间里多通风。

3、 不 躺 着 看 电 视 。 不 良 姿 势 会 使 肌 肉 被 牵
拉，导致肌肉、骨骼的生物力学平衡被破坏。建
议不要躺在沙发上或床上看电视，因为这样会使
头颈部成为着力点，损害脊椎的健康。

张大叔快 50 岁了，但身体还算硬朗。去年秋
季农忙的季节里，张大叔每天为自家的农活忙得
不可开交。一天下午，他在家清理菜地杂草时不
慎闪到了腰，当时就觉得疼痛难忍，坐也不是站
也不是，只要稍微动一下就会有一种撕裂的剧痛
感。家人立即将他送到余杭区第三人民医院。

经医院康复科的吴珏灿医生检查后，诊断张
大叔是腰椎关节错位，也就是急性腰扭伤伴小关
节紊乱。吴医生见大叔疼痛剧烈，当即取针在他
手部的后溪、脚部的昆仑等穴位进行针刺行针治
疗 。 过 了 两 、 三 分 钟 ， 张 大 叔 的 疼 痛 就 稍 有 好
转。

吴 医 生 说 ：“ 我 们 平 常 所 说 的 ‘ 闪 腰 ’ 其 实
就是急性腰扭伤，指的是腰部肌肉、筋膜、韧带
等软组织因外力作用突然受到过度牵拉而引起的
急性撕裂伤，多数是由姿势不正、用力过猛、超
限活动及外力碰撞等造成的。”

腰 椎 关 节 错 位 又 被 称 为 腰 椎 关 节 功 能 紊 乱 ，
是 “ 闪 腰 ” 的 一 种 。 一 旦 出 现 这 种 情 况 ， 轻 者
可 通 过 卧 床 、 制 动 以 及 热 疗 、 敷 贴 止 痛 膏 等 手
段 迅 速 自 愈 。 而 重 者 则 可 能 导 致 周 围 软 组 织 损
伤 较 重 ， 创 伤 性 渗 出 等 ， 还 可 能 压 迫 或 刺 激 周

围 神 经 和 自 主 神 经 ， 引 起 神 经 根 炎 ， 引 发 一 系
列 继 发 症 状 。 因 此 ， 腰 椎 关 节 错 位 后 ， 一 定 要
及 时 治 疗 ， 以 免 因 脊 柱 生 物 力 学 改 变 而 导 致 腰
椎间盘突出。

在 人 体 的 腰 部 ， 有 三 个 地 方 容 易 受 到 损 伤 ，
第一是脊柱上的小关节错位；第二是脊柱两侧的
腰肌扭伤；第三是脊柱内的韧带损伤。对以上 3
种 不 同 类 型 的 “ 闪 腰 ”， 患 者 常 常 因 为 不 明 白 受
伤部位，而不能进行有效治疗。

第一种：脊柱上的小关节错位
由弯腰造成小关节错位，只能去医院复位治

疗。张大叔的闪腰就是属于这种情况。小关节错
位去医院进行复位治疗可以完全康复，自己在家
里处理很难自行恢复。腰椎小关节错位后，局部
剧烈疼痛，腰部不能活动等症状较为明显，经有
经验的医生手法复位后，症状可以立即好转。

第二种：脊柱两侧的腰肌扭伤
由 扛 重 物 造 成 的 腰 肌 扭 伤 ， 最 好 卧 床 休 息 。

一般腰肌扭伤由腰肌用力不当引起，在急性扭伤
后 24-48 小 时 内 ， 切 记 不 宜 热 敷 和 贴 伤 筋 膏 药 ，
这 样 会 加 重 肿 胀 和 瘀 血 形 成 。 韧 带 损 伤 的 患 者 ，
首选用针灸和理疗等方法进行治疗，急性期的腰

扭伤最好不要马上做推拿，必须卧床休息，睡硬
板床，保持脊柱正常位置。

第三种：脊柱内的韧带损伤
由于剧烈运动造成韧带损伤，针灸、理疗最

便 捷 。 韧 带 在 脊 柱 深 层 ， 是 最 难 受 到 伤 害 的 一
种 “ 闪 腰 ”， 可 是 一 旦 受 了 伤 ， 症 状 就 会 很 严
重 ， 伴 随 着 剧 烈 疼 痛 。 正 因 为 受 伤 部 位 在 腰 部
中 间 深 处 ， 常 常 感 觉 不 出 明 显 压 痛 点 。 遇 到 这
种 情 况 ， 最 好 能 卧 床 24 小 时 后 ， 去 医 院 接 受 针
灸 和 理 疗 等 治 疗 。 如 果 疼 痛 难 忍 的 话 ， 去 医 院
前可服用止痛药物。

在日常生活当中，我们可以养成一些良好的
习惯，来避免“闪腰”带来的不便。

1、 加 强 锻 炼 ， 提 高 适 应 能 力 ， 运 动 前 充 分
做好准备活动，特别在寒冷环境中锻炼时，尤需
注意这点。对易发生痉挛的肌肉，进行适当的按
摩。

2、 冬 季 注 意 保 暖 ， 游 泳 时 如 水 温 较 低 ， 游
泳时间不宜过长。

3、 出 汗 多 时 ， 注 意 喝 些 盐 开 水 ， 补 充 丧 失
的电解质。

4、疲劳时，不宜长时间剧烈运动。

不可小觑

B
闪腰闪腰

未必无忧高枕高枕
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最好的坐姿就是下一个坐姿

近年来，颈腰肩背相关疾病的“曝光率”可谓居高不下，堪比
感冒发烧。究其病因，快节奏、高紧张、压力大的现代生活方式难
辞其咎。

在科技发达的信息社会，人类的生活方式正发生着巨大而迅猛
的改变，但身体结构与生俱来，适应这样的变化并不容易；如果再
有不良的生活习惯——久坐不动、过量饮食、作息紊乱等，身体健
康更是如临大敌。

现如今，我国的疾病谱已然发生了根本性的改变。随着物质生
活的富裕，那些由贫困带来的营养不良、传染病、流行病已得到有
效控制，而高血压、冠心病、糖尿病等所谓的富贵病正呈井喷似增
长。有社会学家就预言，如果我们不能有效控制这种趋势，在未来
的若干年里，我们创造的社会财富，其中会有巨大的一块，将用于
为此买单。

随着人们观念的逐步改变，健康问题已
普遍受到重视，市面上名目繁多的健康产品
就 是 佐 证 。 其 实 ， 健 康 生 活 没 有 这 么 复 杂 ：
一方面，只需回归本源，日出而作日落而息
等人类千百年来形成的生活方式，是自然进
化中选择的结果，是最契合身体的，用心遵
循 即 可 ； 另 一 方 面 ， 要 学 会 倾 听 身 体 的 声
音 ， 如 果 出 现 脖 子 痛 、 肩 膀 痛 等 ，
就 是 身 体 在 向 你 发 出 抗 议 ， 这 时 就
要 警 醒 了 。 当 然 ， 最 重 要 的 是
平 时 多 注 意 劳 逸 结 合 ， 多 站 起
来运动运动，那么，痛感
就会得以缓解了。

回归本源 倾听身体
□ 张龑

潜藏隐患

A
胸闷胸闷
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