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预防颈椎病  科学锻炼是关键
▲ 河南省淅川县人民医院  饶金仙

随着生活节奏的加快，颈椎病患者逐渐

呈现年轻化，像学生、久坐伏案的上班族以及

不喜欢运动、长期睡姿不正确、身材消瘦或者

体重超标的，都将成为颈椎病的高发人群，尤

其是 30 岁以后人体机能开始衰退，通常40 岁

以上进入高发期。

这就要求我们在平时学习工作和生活中，

保持正确的坐姿，不要总是低头，适当休息，

伸展下四肢，缓解肌肉的牵拉和脊椎的受力。

颈椎是重要的神经通道，可以说是神经中枢最

重要的组成部分，它负责将各个躯干的神经信

息发送到我们的大脑，维持着头部运动，它的

重要性不言而喻。

一旦患上颈椎病会感到四肢麻木无力、

背部疼痛、头晕恶心，甚至会出现心动过速、

吞咽困难等情况。

合理饮食

颈椎病患者应加强钙类、维生素和矿物

质的摄入。一方面要多吃豆类食物，例如我们

常吃的蚕豆、黑豆、黄豆和绿豆等，并且注意

粗粮和细粮的均衡搭配，另一方面加强蛋白质

的摄入，像鱼虾蛋奶里含有丰富的蛋白质和维

生素D，尤其是鱼虾的含钙量特别高；同时也

不要忘记多吃新鲜的瓜果蔬菜，可以吃些菠菜、

芹菜、卷心菜和苦瓜等。以上这些食物，对于

颈椎病患者大有裨益。

科学锻炼

生命在于运动，但是对于颈椎病患者更

应讲究方法、合理运动。因为颈椎病患者如果

用错方法或者力度过大都会起到适得其反的

效果。所以颈椎患者在运动时要多做一些慢动

作，例如游泳、慢跑、背部拉伸，或者放放风筝，

打打羽毛球等，要注意放松，以防拉伤。凡事

贵在坚持，运动这件事也不例外，这样才能有

效改善颈椎问题。

适度放松

颈椎病患者枕头的选择是非常讲究的，

对于颈椎病患者高枕并不无忧，不能过高，当

然也不能过低，应选择中间低且四周高，高度

在8~10 cm左右，类似于元宝形状；除此以外，

也不能过软也不能过硬，可以选择记忆棉枕或

者乳胶类的，这类质地有着良好的透气性。使

用合适的枕头，可以有效的避免了落枕的情况

帮助我们更好的睡眠。

按摩可以缓解一天的疲惫，使身体和心情

更加的放松。尤其对于颈椎病患者可以定期按

摩，按摩的时候要注意手法，进行揉推擦时，

不宜过重，要轻柔，分别按摩两侧颈椎，每边

按摩大约10 min，针对疼痛部位按摩5 min左

右，整体和局部轮番放松。除了肩颈按摩，也

可以做些足底按摩，因为脚底也有很多的穴道，

是可以连接到身体的很多部位，像是足穴就是

针对于颈椎反射的，经常按压就能减轻症状。

对于颈椎病患者切忌长时间的低头久坐，

避免受凉导致炎症加重，坚持锻炼并且保证充

足的睡眠，少抽烟少喝酒，尽量不要趴着睡觉，

养成良好的饮食和睡眠习惯。以上便是颈椎病

患者的护理要点，希望大家细心呵护自己和身

边的家人朋友，养成良好的生活习惯，做自己

健康的第一责任人。

骨关节炎作为一种逐渐进展的慢性疾

病，有关节疼痛、僵硬等表现，需要采取

有效方法进行治疗，如果没有采取有效方

法及时治疗，随着疾病的进展，会出现明

显的关节肿胀、畸形和僵硬，严重影响正

常生活，降低生活质量。下面对骨关节炎

的西医疗法进行科普。

药物治疗

适用于骨关节炎治疗的药物有镇痛剂

和非甾体类抗炎药、糖皮质激素以及软骨

保护剂。

镇痛剂和非甾体类抗炎药  非甾体

抗炎药物是缓解疼痛、改善关节功能的

常用药，有局部外用药物和全身应用药

物。运用口服药物前，可以先使用局部

外用药物，特别是老年患者，可选用不

同种类的非甾体类抗炎药的凝胶贴膏、

胶剂、膏剂等，如氟比洛芬凝胶贴膏、

乙氧苯柳胺软膏、丁苯羟酸乳膏等等。

局部外用药物的起效快，能够使关节的

轻度和中度疼痛得到有效缓解。使用全

身应用药物时，如塞来昔布、依托度酸、

美洛昔等，首先要做的就是评估患者胃

肠道与心血管等疾病的危险因素，根据

评估结果制定针对性的给药方案。如果

患者运用非甾体类抗炎药物无效，或者

是不耐受，可以选用镇痛剂来缓解疼痛，

常用的药物有阿司匹林、曲马多、乙酰

氨基酚等。

糖皮质激素  不作为全身用药的选项，

适用于其他治疗方法没有明显的效果，并

且关节有急性炎症发作表现，或者出现关

节周围滑膜炎、肌肤炎等并发症的患者。

糖皮质激素的治疗方法为关节腔内或病变

部位局部注射，常用药物有泼尼松、甲泼

尼龙、倍他米松等，以起到抗炎、抗毒和

抗过敏等作用。特别指出的是，糖皮质激

素不要反复使用，如果在同一个部位需要

第二次注射糖皮质激素，二次的间隔时间

要不少于三个月。

软骨保护剂  具有营养、润滑和保护

软骨的作用，使关节功能得到维持，促进

关节恢复，常用的软骨保护剂有硫酸氨基

葡萄糖胶囊，硫酸软骨素，氨糖美辛肠溶

片等。

手术治疗

手术治疗适用于一般治疗和药物治疗

没有明显的效果，或者是病情恶化的患者。

手术治疗方法包括关节镜清理术、截骨术、

关节融合术和人工关节置换术。

关节镜清理术  该方法既能对骨关节

炎进行诊断，又能给予有效的治疗，在关

节镜的作用下，能够使早期和中期患者的

部分症状得到改善。

截骨术  常用于膝关节骨关节炎的早

期患者，手术原理是先改变下肢的力线，

由此来改变关节面的接触面受力情况，最

大限度的保留患者自己的关节。

关节融合术  该手术的治疗目的是消

除关节的疼痛感，适用于比较严重的踝关

节、指间关节的骨关节炎患者。

人工关节置换术  如果患者的疾病

进展到终末期，此时可以选用人工关

节置换术，通过有效的操作方法，能

够消除关节疼痛，使关节功能得到有

效的改善。

其他治疗

骨关节炎的其他治疗手段主要有物理

治疗和行动辅助。物理治疗适用于药物无

法缓解或不耐受的患者，常用的方法有水

疗、冷疗和经皮神经电刺激等，在物理治

疗的作用下，能够使局部血液开始循环，

减轻炎症反应，缓解关节疼痛。行动辅助

则是减少关节负重，目的是减轻疼痛、减

少关节磨损。骨关节炎患者需要遵从医嘱

选择适合自己的行动辅助器，比如拐杖、

手杖、关节支具等，或是选择一些舒适的

鞋具辅助行走。

除了上述提及的治疗方法外，骨关节

炎的西医治疗方法还包括前沿治疗，即治

疗骨关节炎的新方法，目前用于临床上的

前沿治疗方法为病变关节腔内注射生长因

子和富血小板血浆治疗，能够使局部的炎

症反应得到改善，促进关节内组织的修复

与再生。

慢性踝关节不稳是指由于踝关节的稳定

性下降，踝关节在运动时或日常活动中受到

应力时，无法保持足够的稳定性而发生的不

适或疼痛。慢性踝关节不稳通常由于多次踝

关节扭伤，未及时治疗和康复，导致踝关节

的稳定性下降而引起的。研究表明，慢性踝

关节不稳是青少年和年轻成年人中最常见的

踝关节疾病之一。

慢性踝关节不稳不仅会影响日常生活和

体育运动的表现，还可能引起其他疾病。例

如，踝关节不稳可能导致下肢肌肉力量不平

衡，影响跑步姿势和跳跃能力，从而增加下

肢肌肉损伤的风险。此外，踝关节不稳还可

能引起膝关节和髋关节的疼痛和损伤，甚至

导致髋关节病变和骨性关节炎等慢性关节疾

病。慢性踝关节不稳常见症状包括空虚、机

械性不稳定、疼痛、肿胀、无力、反复扭伤

以及功能性不稳定等。慢性踝关节不稳造成

的踝关节反复扭伤可引发骨关节炎，严重者

可引起关节僵硬和关节畸形。

慢性踝关节不稳的治疗方法包括非手术

和手术治疗两种：

非手术治疗  包括物理治疗、功能锻炼、

踝关节支撑和药物治疗等。物理治疗包括按

摩、冷热敷和超声波治疗等，可缓解疼痛和

肌肉疲劳。功能锻炼包括踝关节活动和肌肉

强化训练，可以提高踝关节的稳定性。踝关

节支撑包括石膏固定、踝关节支具和弹力绷

带等，可以限制踝关节的活动范围，保护踝

关节。药物治疗包括非甾体抗炎药（NSAIDs）

和局部麻醉剂，可缓解疼痛和肿胀。

手术治疗  主要是通过重建踝关节的稳

定性来缓解症状和防止复发。手术方法包括

韧带重建术、骨切除术和关节镜下手术等。

韧带重建术是通过移植体（如肌腱、韧带和

人工材料）重建受损的韧带，从而增加踝关

节的稳定性。骨切除术是通过切除踝关节中

的一部分骨头来增加踝关节的活动范围和稳

定性。关节镜下手术是通过微创手术技术，

在踝关节内部进行修复和重建。

慢性踝关节不稳可以通过以下几种方法

进行预防：

避免踝关节扭伤  注意踩平地面、避免

行走或运动时用力不稳、穿戴合适的鞋子等，

可以减少踝关节扭伤的风险。

及时治疗踝关节扭伤  如果不幸发生踝

关节扭伤，应及时寻求医疗帮助，并按照医

生的建议进行治疗和康复，以避免踝关节扭

伤后遗症。

加强踝关节肌肉力量  通过功能性训练

和强化踝关节周围肌肉的锻炼，可以增加踝

关节的稳定性和抵抗扭伤的能力。例如，可

以进行单腿站立、单腿跳跃、平板支撑等练习，

同时也可以使用弹力带等辅助器材进行训练。

保持适当的体重  肥胖会增加踝关节的

负担，增加踝关节不稳的风险。因此，保持

适当的体重可以减轻踝关节的负担，降低踝

关节不稳的风险。

穿戴合适的鞋子  选择合适的鞋子可以

提高踝关节的稳定性和舒适度。建议选择鞋

底宽大、稳定性好的运动鞋，并根据脚型和

需求选择合适的鞋子。

踝关节不稳是一种常见的运动伤害，可

能会对日常生活和运动造成困扰。通过合适

的治疗和康复训练，大多数人可以恢复踝关

节的稳定性和功能。

重要的是，我们应尽可能避免踝关节

扭伤，特别是在参加高风险运动或活动时，

应该采取适当的保护措施。慢性踝关节不稳

预防的意义远远胜于治疗。其措施包括对于

急性踝关节扭伤的正规和积极治疗，通过功

能锻炼提高患肢的柔韧性、平衡能力、本体

感觉和肌肉力量以降低踝关节再次扭伤的风

险，以及运动时配戴合适的保护支持护具降

低再次损伤发生的概率等。如果您发现自己

的踝关节不稳，一定要及时咨询医生或康复

治疗师，以便进行正确的治疗和管理，避免

未来的损伤和问题。

慢性踝关节不稳的五大预防措施
▲ 四川省骨科医院  易倩

骨关节炎西医怎么办
▲ 四川省剑阁县人民医院  何子阳
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