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颈椎病是一种常见的脊柱疾病，主要发

生在颈椎部位，给患者带来不适甚至痛苦。

随着现代社会生活方式的改变，颈椎病的发

病率逐渐增高，成为困扰很多人的健康难题。

本文将从颈椎病的定义、症状、原因以及预

防和治疗等方面展开科普，帮助读者更好地

了解颈椎病，有效预防和治疗这一疾病。

 颈椎病的定义

颈椎病是指颈椎部位因退行性变、外伤

等因素导致的一系列疾病，主要包括颈椎间

盘突出、颈椎关节病变、颈椎骨质增生等。

这些病变会导致颈椎结构异常，引起颈部不

适、疼痛、僵硬等症状，严重影响患者的生

活质量。

颈椎病的症状

颈部疼痛  颈椎病最典型的症状之一就

是颈部疼痛，可能伴随着局部僵硬感。

上肢放射痛  颈椎病严重时，病变部位

压迫神经根，可导致上肢放射痛，表现为手

臂、手指麻木、刺痛等不适感。

头晕眼花  颈椎病患者常出现头晕眼花、

视物模糊的症状，严重时甚至出现面部麻木、

眼睑下垂等神经系统症状。

运动受限  颈椎病使颈部活动受限，患

者可能出现转颈不灵活、转动时颈部发出异

响等情况。

其他症状  患者还可能出现头痛、失眠、

记忆力减退等非特异性症状。

 颈椎病的原因

不良姿势  长时间保持不良姿势，如低

头玩手机、长时间低头工作等，会增加颈椎

受力，导致颈椎病的发生。

运动不足  缺乏适当的运动会导致颈部

肌肉松弛，加速颈椎退行性变化，增加患颈

椎病的风险。

外伤史  颈部外伤、扭伤等都可能导致

颈椎病的发生，特别是在年轻人中比较常见。

饮食不均衡  缺乏维生素、微量元素等

营养物质也会影响颈椎的健康。

颈椎病的预防

注意保持正确姿势  避免长时间低头、

低头工作，保持正确的坐姿和站姿，避免颈

部长时间处于不自然的位置。

定期运动  适当的颈部运动可以增强颈

部肌肉的力量和灵活性，预防颈椎病的发生。

常见的颈部运动包括转头、上下仰头等动作。

合理安排工作和生活  避免长时间单一

姿势的工作，定时休息，保持颈部肌肉放松。

防止外伤  避免颈部受到外伤，要注意

在做某些运动或活动时保护颈部。

颈椎病的治疗

保守治疗  包括药物治疗、物理疗法、

针灸、推拿等方法，可以缓解颈椎病症状。

手术治疗  对于颈椎病症状严重或保守

治疗无效的患者，可能需要手术治疗，如颈

椎间盘切除术、颈椎融合术等。

康复治疗  手术后或症状缓解后，进行康

复训练可以帮助恢复颈部功能，预防病情复发。

保护颈椎健康的日常注意事项

避免长时间低头  使用手机、电脑等时

尽量保持头部在正常位置，避免长时间低头

导致颈椎受力过大。

合理安排工作和休息时间  避免长时间单

一姿势工作，注意定时休息，放松颈部肌肉。

适度运动  定期进行颈部、肩部的伸展

运动，增强颈部肌肉力量，保持颈椎灵活性。

使用符合人体工程学的家具  如椅子、

枕头等，保持良好的坐姿、睡姿，减轻颈部

负担。

控制体重  过重的体重会增加颈部负担，

加速颈椎退行性变化，要注意保持适当的体重。

总结

颈椎病是一种常见的脊柱疾病，但通过

良好的生活习惯、正确的姿势和适当的运动，

我们可以有效预防和减少颈椎病的发生。保

护颈椎健康，关注颈部健康，让我们的生活

更加健康、舒适！

骨折是外科中非常常见的疾病，发病

原因多种多样，例如摔倒、车祸、被压等

因素。那么，在骨折之后如何快速恢复呢？

骨折患者中有一类特殊人群，即老年人。

这一群体的身体机能相对较弱，机体对蛋

白质、钙质的吸收较差，骨折后恢复期有

什么注意事项呢？本文将带大家来了解。

骨折后如何快速恢复？

治疗  在骨折后需要立即前往医院进

行治疗，依照医嘱进行，如需服药的患者

应按时按量服用药物，并根据医嘱更换夹

板等。

营养  在骨折恢复过程中，营养供给是

必不可少的，也是快速恢复的关键。患者

通常需要补充蛋白质、钙质、维生素 D、抗

氧化剂等营养。蛋白质是骨骼和肌肉的组

成部分，有助于骨折和肌肉的恢复，患者

应多食用瘦肉、鸡蛋、豆制品等。钙质和

维生素 D 是骨骼所必需的物质，钙质是骨

骼的主要成分，而维生素 D 则促进钙质的

吸收利用。多食用富含这两种营养物质的

食物能够有效地促进康复。钙质可以通过

奶制品、蔬菜、虾皮、苋菜、小油菜、坚

果等摄入，而晒太阳以及猪肝、鸡肝、羊肝、

樱桃、芥蓝、菜花、凤尾鱼、黄花鱼等均

可提供维生素 D。

康复训练  在骨折后，康复训练是必需

的，其目的是尽可能恢复受伤部位的功能，

提升恢复速度，改善预后。在进行康复训

练时应注意以下几点：首先需要遵循个性

化原则，康复训练师会根据患者的骨折部

位、年龄、严重程度等实际情况制定个性

化康复训练方案；其次需要依据渐进性原

则，不能操之过急，否则可能会加重病情，

甚至让预后更差。康复训练师会逐步提升

训练的强度，开始时需特别注意对受伤部

位的保护，尽量减少患者的疼痛。训练初期，

强度通常较小，根据患者的恢复速度逐步

增加训练时间和强度，同时注重对受伤部

位的保护。

骨折后老年人恢复注意事项有哪些？

避免深静脉血栓  鼓励患者进行肢体活

动，通过健侧辅助进行运动，促进血液循

环，防止血液凝结。此外，还可应用弹力袜，

提高下肢血液循环，减少并发症的可能。

皮肤护理  为防止褥疮，需要保持患者

皮肤清洁和干燥，床铺要干净整洁，大小

便污染后应及时更换床单、衣物。避免局

部位置长期受压，每隔 2h 协助患者翻身一

次。对于骨骼突出的部位，可以使用减压

贴预防压疮。

预防肺部感染  如果老年人骨折治疗后

能够下地活动，应尽早下地活动。因病情

不能下地者，鼓励其早期进行床上活动，

如做扩胸运动和深呼吸等，协助翻身、拍背，

必要时使用化痰药物治疗。

泌尿系统护理  长期卧床的老年患者如

果出现尿频、尿急现象，可能是泌尿系感染。

此时应多喝水，服用一些消炎药物进行治

疗，同时注意生活起居规律，尽量少吃辛

辣刺激和油炸食物。

骨折后，为了更快地恢复，应谨遵医

嘱，并依医生建议开展康复训练。通过专

业的康复训练方案，定期复查和调整方案，

日常饮食注重营养补充，有助于恢复。对

于老年人来说，需注意对其进行器械使用

管理及并发症预防，以提升恢复速度。

肝脏在人体中起着非常重要的作用，

对保证人们的生命安全至关重要。因此，

在日常生活中，人们应当爱护肝脏，避免

因各种原因导致肝脏受损的问题。在现代

社会中，受制于许多不良习惯及环境的影

响，人体的肝脏承受了巨大的压力。因此，

为了健康，人们需要保护肝脏。那么，肝

脏的重要性体现在哪里？在日常生活中又

应当怎样爱护自己的肝脏呢？

肝脏有哪些功能？

肝脏在人体中发挥的作用不可忽视，

它是人体内最大的器官，被誉为“人体化

工厂”。肝脏不仅参与新陈代谢，将食物

转化为能量，还负责解毒排毒，清除体内

的有害物质。此外，肝脏还储存维生素和

矿物质，合成蛋白质，并产生胆汁以帮助

消化脂肪。由此可见，保护肝脏健康对于

维持整个身体的健康至关重要。

爱护肝脏的方法有哪些？

健康饮食 饮食是保护肝脏的第一道防

线。人们应选择低脂、高纤维、富含维生

素和矿物质的食物，增加新鲜水果、蔬菜

和全谷类食物的摄入。这些食物含有抗氧

化物质，能够清除体内自由基，减轻肝脏

负担。因此，应限制高脂肪、高糖、高盐

食物的摄入，避免过多摄入油炸食物、甜

食及加工食品。此外，酒精是肝脏的敌人，

过量饮酒可能导致肝损伤，甚至引发肝病。

因此，应避免或限制饮酒，保持清醒的头

脑和健康的肝脏。

控制体重 肥胖是肝脏健康的隐形杀

手，过多的脂肪堆积在肝脏中容易导致脂

肪肝等肝病。通过合理饮食和适当运动保

持健康体重，是保护肝脏的关键。在日常

生活中，应避免暴饮暴食，坚持定时定量

的饮食原则，并通过运动消耗多余热量，

从而从根本上保障肝脏健康。

规律作息 规律的作息可以使人体的生

物钟保持平衡，肝脏的日常运转也不受影

响。因此，人们应保持规律的作息时间，

早睡早起，避免熬夜和过度劳累。此外，

保持良好的睡眠质量也非常重要，应创造

安静、舒适的睡眠环境，避免睡前过度使

用电子设备和饮用刺激性饮料，从而减轻

肝脏的压力。

适度运动 适度运动对于保证肝脏健康

至关重要。在日常生活中，应通过适当运

动促进血液循环和新陈代谢，有助于肝脏

健康。根据自身状况选择合适的运动方式，

如散步、慢跑、游泳等有氧运动，并结合

力量训练增强肌肉和骨骼的健康。定期参

加体育活动或加入健身俱乐部，不仅增加

乐趣，还能通过运动保护肝脏。

定期检查 定期检查肝脏是早期发现肝

病的关键手段。由于多种因素影响，人们

可能患上肝病，但症状轻微或无症状，容

易被忽视。因此，人们应定期进行肝功能

检查和超声检查，发现并治疗潜在疾病，

留意身体变化，一旦出现异常，应及时就

医检查，从而避免肝脏问题对健康的影响。

爱护肝脏是每个人的责任。通过健康

饮食、控制体重、规律作息、适度运动和

定期检查，人们可以很好地保护肝脏，降

低患肝病的风险。因此，在日常生活中，

应时刻关爱自己的肝脏。肝脏的健康与人

们的生活密切相关，值得用心呵护，从而

保障整体健康。
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