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颈椎病，作为一种常见但却容易被忽视

的疾病，正逐渐威胁着越来越多人的生活质

量。随着现代生活方式的改变，包括长时间

的电子设备使用、不良的坐姿和体重控制问

题，颈椎病的发病率正在逐年增加。颈椎病，

是指由于颈椎结构的异常变化或受伤引起的

疾病，它通常表现为颈部疼痛、僵硬、头晕、

手臂麻木等症状，严重的情况下还可能导致

神经系统和肌肉功能受损。因此，了解如何

预防和治疗颈椎病至关重要。本文将探讨颈

椎病的定义、预防方法以及治疗选项。

颈椎病的定义

颈椎病是一种累积性疾病，主要涉及颈

椎的异常和退行性变化，常伴随颈部疼痛、

僵硬、头痛、肩部和上肢疼痛，以及可能的

头晕和视觉问题。它的发病原因涉及生活方

式、遗传、年龄和外伤等多种因素，严重程

度因个体而异。及早的预防和治疗对于缓解

症状、提高生活质量以及减少疾病影响至关

重要。

颈椎病的预防方法

颈椎病的预防非常重要，因为通过采取

一系列健康的生活方式和习惯，您可以减少

患上这种疾病的风险。以下是一些详细的预

防方法：

维持正确的姿势  保持正确的坐姿和站姿

对颈椎健康至关重要。当您使用电脑、手机

或阅读时，确保颈部和脊椎的曲线自然而正

确。使用符合人体工程学的椅子和桌子，

保持颈部、背部和眼睛在适当的高度。

定期运动  定期锻炼有助于增强颈

部和背部肌肉，提高颈椎的稳定性。

建议选择适当的颈部运动，如颈部

伸展、旋转和弯曲，以促进关节的

灵活性。强调全身锻炼，以维持

整体健康。

避免长时间低头  长时间

低头看手机、平板电脑或电视

屏幕会增加颈部的负担。尽量

将屏幕放置在眼睛的水平线上，

以减轻颈椎压力。此外，要定

期休息，做颈部伸展运动，以

缓解肌肉紧张。

保持适当体重  过重会增加

颈椎的负担，因此保持适当的体重对颈椎

健康至关重要。采用均衡的饮食和适度的锻

炼来控制体重。

避免损伤  避免剧烈的体育活动或危险

的工作场所，以减少颈椎受伤的风险。在从

事潜在危险的活动时，务必使用适当的防护

设备。

使用颈枕  如果您在睡觉时经常醒来时

颈部不适，可以考虑使用颈枕。颈枕可以

提供额外的颈部支撑，有助于维持颈部自

然曲线。

及时就医  如果您出现颈部不适或其他

疼痛症状，应尽早咨询医生，以获取专业的

建议和诊断。及早治疗可以减轻症状并防止

疾病的进一步发展。

颈椎病的治疗

如果已经患有颈椎病，及早治疗可以有

效缓解症状并防止疾病的进一步恶化。治疗

方法因患者的具体情况而异，包括以下几种：

物理疗法  物理治疗师可以教授颈部运

动和伸展，以减轻肌肉紧张和增强颈部的稳

定性。

药物治疗  非处方药如非甾体抗炎药可

以减轻疼痛和炎症。医生可能还会开处方药

来控制疼痛。

颈椎牵引  通过拉伸颈椎来减轻压力，

有助于减轻疼痛和改善症状。

手术治疗  在一些严重病例下，手术可

能是必要的，特别是当椎间盘突出、骨折或

神经压迫引发严重症状时。手术选项包括椎

间盘切除、植入人工椎间盘、颈椎融合等。

手术前应与医生充分讨论风险和好处。

康复治疗  康复治疗师可以帮助患者恢

复颈部功能，提高生活质量。康复计划通常

包括康复训练、肌肉强化和姿势培训。

自我管理  患者可以通过自我管理控制

颈椎病的症状。这包括遵循医生的建议、继

续锻炼、维持健康的生活方式和使用支具（如

颈枕）来支持颈椎。

结语

颈椎病作为一种常见的疾病，可以通

过一系列积极的预防措施来降低发病率。对

于已经患有颈椎病的患者，保守疗法、手术

治疗和康复都是可行的治疗选择，但需根据

病情严重程度和个体情况来选择。最重要的

是，颈椎病需要及早诊断和干预，以防止疾

病的进一步发展。通过合理的预防和治疗，

我们可以维护颈椎健康，提高生活质量，避

免颈椎病的不适和困扰。通过学习如何正确

维护颈椎健康，以及在面临疾病时应采取的

措施，我们可以帮助更多的人减轻颈椎病带

来的不适，提高生活的质量，以期远离颈椎

病的困扰。

颈椎病的防治
▲ 广西钦州市第一人民医院  曾繁靖

缓解痛风  中西医结合快速消肿止痛
▲ 广西河池市第三人民医院  刘浩华

现在因大家饮食结构的改变，痛风的发

病呈现年轻化的趋势，有越来越多二十几岁

的年轻人患上了痛风，痛风正在威胁着我们

的健康。

所谓痛风，就是因血尿酸过高导致尿酸

结晶沉积在关节内而引起关节疼痛，关节表

现为红、肿、热、痛，有的患者症状发生时

连床都下不了，疼痛难忍，对症治疗后，症

状会很快缓解。对于长期痛风控制不佳总是

反反复复的患者，经过长时间病情的迁延，

沉积的结晶导致关节内和关节周围出现疼痛

性炎症，使更多的患者出现痛风石。缓解时

称为发作间歇期，慢性期的表现包括痛风石

的形成、关节破坏和肾脏损伤等。大部分患

者对痛风的认识不足以及治疗的不规范，是

导致痛风反复发作的重要原因。

中西医结合治疗

痛风发作时疼痛无比，很多患者都关注

如何快速消肿止痛。那么有什么方式可科学

处理呢？以下介绍几个中西医治疗方法，供

大家参考：

短时间冷敷消肿止痛  痛风在发作的时

候会有非常严重的红肿症状，患者可能根

本就没办法动弹，这时候需要消肿，可以

利用冰块敷在患处，可以用一个毛巾包裹

着冰块。但低温刺激会使局部血管收缩，

血流减慢，反而不利于炎症的吸收与消散，

且容易促使尿酸形成结晶，在关节部位沉

淀从而加重炎症。因此建议冷敷时长控制

在 20 分钟左右。

注意：急性痛风期禁止热敷，因为痛风

急性发作时，局部皮肤的温度会升高，血管

是扩张的，此时热敷会使血管扩张得更厉害，

增加局部血流量，加重病变部位充血水肿，

导致炎症进一步加重。

口服药物快速消肿止痛  口服药物原则

是首选非甾体类抗炎药，次选秋水仙碱，可

选糖皮质激素。非甾体类抗炎药：其中依托

考昔、塞来昔布等抗炎止痛效果较好，且胃

肠道反应较小。秋水仙碱：用于阻断尚未发

生的炎症反应，不能阻止已经开始的炎症反

应。因此，痛风急性发作时用药越早，效果

越好。糖皮质激素类药物：包括强的松、甲

强龙、甲泼尼龙等，能抑制非感染性炎症，

减轻关节的充血水肿，临床可用于痛风急性

发作。痛风急性发作期间应尽快 ( 一般在 24

小时内 ) 进行抗炎止痛治疗，其中非固醇类

抗炎止痛药应优先，如依托考昔、塞来昔布、

双氯芬酸钠、罗索罗芬钠等，但应注意药物

引起的心血管和胃肠不良反应。

外敷硫酸镁溶液消肿止痛  可以使用

硫酸镁溶液外敷，是利用其高渗透压的性

质，可以减轻组织水肿，起到消肿止痛的

作用。

清热凉血解毒中药湿敷消肿止痛  大黄、

龙胆草、冰片、黄柏、红藤等具有清热凉血

解毒作用的中药也可以湿敷肿痛关节，具有

消肿止痛的作用。

放血疗法消肿止痛  又称刺络放血疗法，

是中医针灸学中常用的治疗方法之一。对于

痛风急性发作的患者，刺络放血法也是可以

采用的方法之一。在医生的操作下，针刺某

些穴位，释放适量的血液，具有清热解毒、

消肿止痛的作用，现代研究还发现，针刺排

血能有效抑制外周疼痛物质释放，缓解疼痛，

减少病变关节内尿酸盐结晶的沉积和炎性细

胞的浸润。

服用中成药消肿止痛  服用中成药龙胆

泻肝丸。龙胆泻肝丸，从名字上就知道，这

是一个泻肝实的药，痛风正好是一个实证，

疼痛位置在筋里面，归肝管，所以，龙胆泻

肝丸是对治痛风最合适的一个药。而且，痛

风多为热证，龙胆泻肝丸是一个寒凉药，刚

好可以清热。大部分的痛风，如果是疼痛非

常明显，可以先吃上龙胆泻肝丸，吃上一两

天即可缓解疼痛。

也可以考虑中成药四妙丸。四妙丸：

黄柏，苍术，怀牛膝，薏苡仁。四妙丸是一

个清理下焦湿热的方子，说简单点，是一个

“清实”的方子，痛风正是一个实证，病位

在下，所以，四妙丸可以用来治痛风。但也

不是百分百有效。痛风患者可以看下舌苔，

如果舌苔黄厚腻，兼有腹满口苦，很大可能

是湿热邪气，那么可以考虑服用四妙丸。如

果没有这些症状，用“龙胆泻肝丸”会更合

适一些。

痛风的治愈

痛风患者一定要在痛风缓解后，坚

持进行降尿酸治疗，将血尿酸控制在标准

范围内（有痛风石者，血尿酸水平控制在

300μmol/L 以下；无痛风石者，血尿酸控

制在 360μmol/L 以下），开始服用相应

降尿酸药物的同时，也需要预防性服药防

止血尿酸迅速降低而诱发急性关节炎。
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