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健康广
告08 提升居民健康素养水平 普及文明健康生活方式

南阳市卫生健康体育委员会 南阳市疾病预防控制中心（健教所） 协办
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颈椎病的预防及功能锻炼
颈椎病又称为颈椎综合

征， 是一种因颈椎间盘退行性
变、颈椎骨质增生、颈椎曲度改
变等引起的疾病。 它主要表现
为颈椎结构的改变和功能受
限， 严重时可能影响到患者的
日常生活。

颈椎病的病因复杂， 主要
包括长期低头工作、 坐姿不正
确、 颈部外伤、 颈椎先天畸形
等。 这些因素可能导致颈椎间
盘退行性变，颈椎骨质增生，颈
椎曲度改变， 从而压迫或刺激
神经根、脊髓或血管，引发一系
列症状。

颈椎病的症状多样， 常见
的有颈部疼痛、 僵硬、 活动受
限，以及上肢麻木、头晕、恶心
等。 这些症状可能因个体差异
和病情严重程度而有所不同。

颈椎病的功能锻炼
●颈部伸展运动 颈部伸

展运动主要针对颈部侧面的肌
肉群进行锻炼。 保持坐直或站
立的姿势， 然后将头部向一侧
倾斜，尽量使耳朵贴近肩膀，这
时会感觉到颈部侧面肌肉的拉
伸。保持这个姿势数秒钟后，再
慢慢将头部恢复到中立位置，
并重复另一侧的动作。 这个运
动不仅有助于增强颈部侧方肌
肉的力量， 还能提高颈椎的稳
定性。建议每次倾斜颈部 10至
15次，每天进行 2至 3次。

●颈部旋转运动 颈部旋
转运动通过旋转头部来锻炼
颈部肌肉， 提高颈椎的灵活
性。 在旋转时，要保持动作的
连贯和缓慢，避免快速转动或
过度用力。 首先，双手放在腰
间作为支撑，然后将头部慢慢
地向一侧旋转，直到感觉到颈
部肌肉的拉伸感，然后再慢慢
旋转到另一侧。这个运动可以
帮助缓解颈椎僵硬的症状，提
高颈部的活动范围。建议每次
旋转颈部 10 至 15 次，每天进
行 2 至 3 次。

●颈部后仰运动 颈部后
仰运动主要是通过向后仰头来
拉伸颈部前方的肌肉， 缓解颈
椎前方的压力。 在做这个运动
时， 可以双手交叉放在颈后作
为支撑，然后慢慢向后仰头，直
到感觉到颈部前方的肌肉被拉
伸。 这个动作可以帮助改善颈
椎的曲度， 缓解长时间低头工
作带来的不适。 建议每次后仰
颈部 10 至 15 次， 每天进行 2
至 3次。

●颈部抗阻运动 颈部抗
阻运动是一种增强颈部肌肉力
量的有效方法。 在做这个运动

时，需要借助一些外部阻力，如
双手或弹力带等。 保持坐直或
站立的姿势， 双手抵住前额或
后脑勺作为阻力来源， 然后用
力向前或向后仰头， 同时用双
手给予适当的阻力。 这个运动
可以增强颈部肌肉的力量，提
高颈椎的稳定性。 建议每次进
行 10至 15次， 每天进行 2 至
3次。

需要特别强调的是， 在进
行颈部功能锻炼时， 务必确保
动作缓慢而柔和， 切忌过度用
力或突然转动头部， 以免对颈
椎造成进一步的损伤。此外，每
位患者应根据自身的病情和身
体状况， 选择适合自己的功能
锻炼方法， 并在医生或专业人
员的指导下进行， 以确保锻炼
的安全性和有效性。

颈椎病的预防
●保持正确的坐姿和站姿

正确的坐姿应当是上半身保持
挺直，肩部自然下垂，两脚平放
在地面上。 选择一把高度适中
的椅子， 使膝盖弯曲成 90度，
双脚可以平放在地面上。 避免
长时间低头。站立时，应保持身
体直立，避免含胸或过度挺胸。
避免长时间保持同一姿势。

合理安排工作和休息时间
避免长时间保持同一姿势，如
长时间看电脑、写字或开车，都
会增加颈椎的负担。 建议每隔
一段时间（如每 45 分钟）就起
身活动一下， 做些简单的颈部
伸展运动。工作中适时休息，做
些放松颈部肌肉的活动， 如左
右转动头部、上下点头等，都可
以帮助缓解颈部的疲劳。

●加强颈部肌肉锻炼 定
期进行颈部功能锻炼， 提高颈
部肌肉的力量和灵活性。 可以
选择一些适合自己的颈部运
动，如瑜伽、普拉提等，每天进
行数次，每次持续几分钟。以增
强颈部肌肉的力量和稳定性。

●注意颈部保暖 避免颈
部受凉， 以免影响颈椎的血液
循环。 在寒冷的天气里，可以佩
戴围巾或穿高领衣服来保护颈
部。夏天在室内，要避免长时间
吹空调或风扇， 以免颈部受到
冷风侵袭。

综上所述， 通过学习和掌
握相关医学知识， 并积极强化
颈部功能训练， 我们能够有效
避免和减轻颈椎病所带来的各
种症状。 此外，在日常生活中，
我们应当保持健康的生活方
式， 科学合理地安排工作与休
息时间， 从而有效预防颈椎病
的发生。 ⑩9（据《中国家庭报》）

临床上，许多患者在患有白内障的同
时，还常常伴有近视、远视、散光或老视等
屈光不正问题。 过去由于多方面因素限
制，白内障手术主要以复明为主，不能同
时解决屈光不正问题，因此手术后患者仍
需戴一副眼镜，才能看清电视或书本报纸
上的文字，十分不便。现在，随着人们生活
质量的提高，对白内障手术提出了更高的
要求， 就是最大化地提高术后视觉质量，
不仅要看得见， 还要看得清晰、 持久、舒
适，而且不需要戴眼镜。 这种观念的改变
直接要求在手术中引入“屈光”的概念。

南阳市眼科医院为满足白内障患者
术后高视觉质量的需求， 引进并开展了
“屈光性白内障手术”， 该手术一次性解
决了白内障伴有的屈光不正问题， 使患
者术后不用佩戴任何眼镜， 就拥有非常
清晰的视力，满足了刷手机、上网、驾驶、
阅读、垂钓等日常活动的视力需求。

知名白内障专家、 南阳市眼科医院
白内障一科主任张春梅表示， 白内障从
复明手术发展到屈光性手术， 是质的飞
跃、革命性的转变。它最为突出的标志就
是微创（2 毫米以下手术切口），使手术
源性散光几乎变为零， 手术时间只有 5
至 10 分钟，加上植入的“功能性人工晶
状体”， 不仅一并解决了白内障伴有近
视、远视、散光或老视的屈光问题，还极
大地提高了视觉质量， 使白内障手术达

到了近乎完美的程度。
张春梅说， 一台成功的屈光性白内

障手术， 不仅需要手术医生具有丰富的
白内障超声乳化经验和熟练的操作技
巧， 还需要有先进的检查设备进行精确
评估以及专业手术团队的密切配合，才
能保证术后拥有完美的全程视力。因此，
屈光性白内障手术更加注重术前、术中、
术后的每个细节。其实白内障与近视、远
视、散光、老视一样，都是眼的屈光系统
出现了问题，“屈光性白内障手术” 就是
将这些问题一次性解决。

在临床上， 有的患者即使没有白内
障，仅有超高度近视（1000 度以上）或者
有远视、散光、老视，该院也可以通过屈
光手术帮助其去掉眼镜、 使之拥有高清
完美视力。 （李霞）

专家介绍 张春梅，主任医师，南阳
市眼科医院白内障一科主任，学科技术带
头人。从事眼科临床 30 年，在白内障超声
乳化、白内障屈光手术方面具有丰富的经
验和较高的学术造诣，多次参加“视觉第
一， 中国行动” 等白内障复明工程，2010
年随河南省医疗队参加汶川地震灾后医
疗援建，被省卫生厅授予先进个人荣誉称
号。在专业刊物发表论文 20 篇，获市级科
技成果 16 项，曾荣获“南阳市最美医生”
荣誉称号。 ⑩9
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屈光性白内障手术 看远看中看近都清晰

日前，国家卫生健康委发布通知，即
日起， 无偿献血者可通过国家政务服务
平台、 中国政府网、 国家卫生健康委官
网，微信、支付宝、百度“全国电子无偿献
血证”小程序等查询献血记录；可通过微
信“全国电子无偿献血证”小程序在线办
理无偿献血者血费跨省异地减免申请。

做好无偿献血者权益和服务保障工
作。各地卫生健康行政部门、军队有关卫
生部门要不断优化和完善无偿献血者权
益保障政策， 落实“血费减免一次都不
跑”， 为无偿献血者提供高效便捷服务，
更好地鼓励社会和公众参与、 支持无偿
献血事业， 营造全社会积极参与无偿献
血的良好社会氛围。

做好政策宣传引导工作。 各级卫生
健康行政部门、 军队有关单位及军地血
站要通过短视频、宣传片、宣传画册等多
种形式组织做好宣传工作。 各军地血站
要通过短信等形式主动提示无偿献血者
查询献血记录渠道， 为无偿献血者提供
解释答疑等支持帮助。 各级退役军人事
务部门要加强与卫生健康行政部门、军

队有关单位的对接联系，掌握工作情况，
协同向退役军人等服务对象解答无偿献
血记录查询、 血费跨省异地减免申请方
式等相关政策咨询。

做好军地无偿献血信息维护更新工
作。 因数据不全、 证件信息更新不及时
等， 导致在军队采供血机构献血的历史
献血信息无法查询， 无偿献血者可通过
微信“全国电子无偿献血证”小程序意见
建议反馈版块，提交信息补录申请，或者
联系原献血所在军队采供血机构办理相
关业务。 军地血站应当帮助无偿献血者
完成相关信息的补充和变更， 相关卫生
健康行政部门、 军队有关单位做好协助
工作， 确保无偿献血者的献血信息能够
及时更新和查询。

全国电子无偿献血证管理服务平台
联系电话：0571-96614。 ⑩9

无偿献血者
可在线办理血费跨省异地减免申请


