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保健 /

! ! ! !据统计，我国每 !"人中就有 !人患有颈
椎病，这一原本是中老年人常见的疾病，如今
在各个年龄段都越来越多见，并且有低龄化
趋势。不少人整天对着平板电脑或笔记本电
脑工作，还要埋头刷微博、玩微信、看电子书
等，长期不健康的姿势让原本强健的颈椎遭
了殃，变得越来越脆弱，颈椎病成为白领一族
的职业病。如此高的发病率究竟从何而来？同
济大学附属第十人民医院骨科副主任、脊柱
外科及脊柱微创中心主任贺石生教授指出，
工作、生活中的不良姿势是罪魁祸首之一。

久坐要常换姿势
上微信刷朋友圈、玩热门手游、追各种电

视剧已不单单是年轻人的专利，在地铁上、
在公交上、在各种闲暇的碎片时间，都可以
看到各个年龄段的“低头族”在忙着看手机
或 #$%&，长此以往，颈椎的问题随之而来。
“低头族”在工作中无暇顾及自己的坐

姿，也不注意适时放松，一天的紧张工作之
后，颈椎已经处于非常疲劳的状态，而在下班
的地铁、公交上，多数人又选择低头看手机或
#$%&，无形间又进一步加重了颈椎的疲劳。回
家后，假如还长时间半躺在床上或沙发上看
电视、玩电脑，保持半坐半卧的姿势，那就会
使原本已经不堪重负的颈椎更加雪上加霜。
这一姿势保持时间一长，人就很容易疲劳。可
是当感到疲劳时，多数人并没有及时平躺下
来或者坐正，而是选择辗转反侧，左右扭转身
体，这样更容易使颈椎周围软组织损伤，甚至
造成小关节错位。长时间如此，颈椎就会提前
老化。
可以说，这种看似休息的姿势，实质上是

造成颈椎疾病的重要原因。

颈椎酸痛不等于颈椎病
不少人一旦觉得颈部有酸痛不适的感

觉，就急于寻求按摩推拿或者服用止痛药物。
事实上，并不是所有的颈椎酸痛都意味着患
上了颈椎病。
贺石生教授提醒，如果通过检查后发现

颈椎并没有出现影像学上的改变，比如颈椎
生理曲度变直或反曲、颈椎骨质增生等，那么
只要注意多加休息，即可缓解，不必急于用
药。但需要提醒的是，卧床休息时，枕头的高
度非常重要，既不能过高也不能过低。
当然，对于偶尔出现的颈椎酸痛不适也

不能大意，如果仍然长期保持低头伏案或半
坐半躺等不良姿势，那酸痛不适很容易反复
发生，长年累月就会形成颈肌劳损，进而出现
骨质增生，最终演变为颈椎病。
颈椎的推拿按摩治疗很受颈肩痛患者的

青睐，但推拿按摩只能作用于体表的穴位和
肌肉，其主要疗效是让肌肉放松，所以对于那
些已经出现神经压迫症状的患者而言，推拿
按摩并不能治本。而且，颈椎病患者的颈椎往
往很脆弱，切忌进行重手法的旋转和屈伸，否
则可能有致瘫致死的风险。

治疗方法因人而异
那么对于已经确诊为颈椎病的患者来

说，究竟哪种治疗方式更适合自己呢？
! 保守治疗

贺石生教授建议，轻度的颈椎病患者一
般首选牵引治疗。牵引治疗能松弛颈部肌肉，
恢复颈椎椎体之间的正常曲度，甚至能对轻
度椎间盘突出起到回纳作用。目前常规颈椎
牵引治疗需要患者每天前往医院，而便携式
牵引器则能使患者在家中自行牵引，只需调
整好合适的牵引角度，选择合适的牵引重量，
即可在家中舒适地进行牵引。

" 微创及显微手术治顽疾

如果颈椎病已经进展到压迫脊髓或神经
根的程度，经过正规的保守治疗又没有明显
效果，那么就需要考虑手术治疗。常规的颈椎
手术由于有脊髓损伤致瘫的风险，往往被患
者视作畏途。贺石生教授介绍，目前颈椎疾病
的内镜手术及显微镜辅助下的颈椎手术可以
帮助患者减少这种顾虑。
微创脊柱内镜手术应用于腰椎已经十分

成熟，具有创伤小、恢复快等优点，颈椎前路
或后路的内镜手术同样具有该优点。手术一
般在局麻辅助镇静、镇痛下进行，术后一般第
'天下地，(天后出院，颈托佩戴 !)'周。但颈
椎内镜手术有严格适应证，需要周全评估。
手术显微镜辅助的脊柱外科手术入路往

往与常规开放手术一致，借助手术显微镜良
好的投照光源和放大作用，其手术切口更小，
创伤也更小。
总之，显微外科技术增加了颈椎手术的

安全性和便利性，同时也扩大了颈椎手术适
应证，一些常规的开放手术可以通过显微外
科的手术方式来完成。
顾广飞（同济大学附属第十人民医院骨科）

! ! ! !谁都会有满腹憋屈的时候，不知道你有
没有试过“吐槽”？你向亲友团一顿“抱怨”，
他们一通安慰，管它到底有没有道理，都让
你堵着的心开始透过气来，然后事情就这么
随风而去了。第二天你还是 *点半的闹钟，
抹一把脸，抓上早点，匆匆去上班。上班还是
一如既往的认真，看到领导还是如见到亲
爹，就好像昨天的事从来没有发生过。你那
三五好友只是动动嘴皮子支持了你一把，可
你是不是觉得，满园春风都向你拂来。
如果你不“吐槽”呢？会不会心里一直在

苦闷：你觉得自己是最惨的人，你的世界充
满了凄风苦雨，没人懂你，没人关心你，心中
把这个冷漠的世界骂了万千遍，可世界还是
不会对你温柔那么一丁点儿。因为你没说，
谁都猜不透。但凡你“吐槽”过后，有人对你
说一句“这种感受我有”，然后再给你讲一讲
他那更惨烈的故事，你是不是内心好受多
了。原来你还是上天的宠儿，连苦你心智、饿
你体肤都比别人好那么一点点。
调查显示，如今 +"岁以上的老人，男女

比例 (：,。男人为什么比女人寿命短？根据

历史记载，古时男人约比女人寿命长四年，
男性愿意娶比自己小的女性做妻子，这里有
一个浪漫的来由：期盼不能同生却能同死。
可随着社会的发展，男人寿命缩短，于是，男
人渐渐开始“姐弟恋”。社会心理学和社会行
为学文献中说，寿命缩短的原因，可能是男
人不善于表达。综观周围的男人，几乎都是
有事憋着不说的———
“哎呀，老公，怎么沉着个脸，出什么事

了？”“没什么，都小事，你不懂。”
试问这种遇事不说，只能在浴室开大水

声唱“男人哭吧哭吧哭吧，不是罪”的哥们
儿，心理能愉快到哪儿去。如果你是那种逮
到谁就大倒苦水的男性，虽然生活有各种不
如意，但是有可能你会赢在寿命上。现代社
会，衣食无忧，活得久，才是真赢家。

珍爱生命，尽情“吐槽”。不愿意跟身边
的人“吐槽”，又实在憋得难受，可以找心理科
医生，咨询、倾诉都有专业医生倾听、答复，并
且严格保密。一朝解决心头大患，岂不快哉！

竺映波（同济大学附属第十人民医院心
理科博士研究生）

! ! ! !身在职场，加班熬夜是家常便饭，但胃肠
道吃不消了，腹胀、腹痛、便秘，频频发出“抗
议”。作息饮食不规律，胃肠道健康告急。
肠道是人体内最大的微生态系统，也是

人体最大的免疫器官，因此，肠道健康有着非
常重要的意义。经常熬夜的人，剥夺了胃肠道
休息的机会，容易导致消化性胃溃疡、十二指
肠溃疡、功能性消化不良、腹胀、腹痛等。加班
一族应该重视自己的肠道健康，定时定量补
充益生菌，帮助减轻肠道的负担。
合理均衡的营养、规律的作息、适量的运

动是保证肠道健康的重要因素。上海交通大

学医学院营养系蔡美琴教授建议经常加班晚
睡、工作紧张的白领选择补充富含益生菌的
食物加强肠道保健。饮用时间最好是餐后，因
为有食物中和胃酸，相对来说，可以帮助更多
活菌到达肠道。

但是再好的乳酸菌也无法在肠道中久
驻，若要长期维持肠道健康，不是在短时间内
摄取大量的乳酸菌，而是要每天定时定量地
补充益生菌，就好比在肠道内养一支精锐的
部队一样。所以，提议睡前喝杯酸奶或乳酸菌
饮料，来帮助调节肠道内环境。肠道健康了，
身体才有动力。 虞睿

知!心"话

! ! ! !健康亮泽的头发可以使人显得年轻有
活力，容易得到周围人群的良好观感及评
价。然而，各种脱发疾病困扰着人们，如何有
效快速地解决脱发，重新拥有一头乌发成为
人们普遍关注的话题。
头发脱落是一种正常的生理现象，我们

每天都会有数目不定的头发脱落，同时有大
致相当数量的头发再生，脱落和再生基本平
衡，所以我们的头发数量一直能保持恒定。
这个每天脱落的头发数量大概在 !""根以
内。也就是说，如果我们发现每天脱落的头
发超过 !""根，而且这种情形一直持续下去
就属于异常情况，需要明确原因，及早治疗。
脱发的原因有很多种，但我们日常生活

中所见的绝大多数脱发都是“斑秃”或者“脂
溢性脱发”。斑秃是一种骤然发生的局限性
圆或卵圆形斑片状的脱发性毛发病，因为头
发是在不知不觉中突然脱落的，患者本人也
不清楚头发是什么时候掉的，常于无意中发
现或被别人发现，故又俗称“鬼剃头”。脂溢
性脱发俗称“谢顶”，表现为头顶部及额颞部
毛发变得纤细、稀疏和脱落。这两种最常见
的脱发疾病目前病因尚不完全清楚，和自身
免疫、环境、遗传、精神、雄性激素、年龄、皮
脂分泌等多种因素有关。除了这两种最常见
的脱发疾病外，还包括精神性脱发、亚健康
状态脱发、内分泌失调性脱发、营养代谢性
脱发、物理性脱发、化学性脱发、感染性脱发
及某些系统性疾病所伴发的脱发等。因此，
当我们发现头发不正常脱落时，需要及时去
正规医院就诊，查明发病原因，对症治疗。不
可盲目采用不恰当的方法致毛囊永久性损
伤，导致永久性脱发。
目前脱发治疗手段很多，常见有药物治

疗，激光照射治疗，中医中药治疗及毛发移
植等。其中药物治疗有外用米诺地尔溶液，
口服非那雄胺、螺内酯等或者局部注射类固
醇类激素，药物治疗的治疗周期长，副作用
发生率高，包括水电解质紊乱、男性功能下
降、局部皮肤萎缩、毛细血管扩张等，停药后
又容易复发；毛发移植治疗是一种有创的治
疗手段但是费用过于昂贵；单纯的激光照射
或是中医中药治疗，往往效果也不确切。
在众多治疗脱发的方法中，液氮浅冻疗

法是我们从多年的临床实践中总结出来的
特色治疗方法，该疗法采用无色、无臭、无腐
蚀性、惰性、不可燃、温度极低的液态氮气作
为治疗媒介，作用于头皮部位毛囊，使局部
毛细血管保护性地收缩，复温后随即反射性
地扩张，通过改善局部血管舒缩功能，促进
病灶部位的血液循环，促进毛发生长。同时
冷冻还可改变淋巴细胞亚群组成，增强免疫
功能，见效快，无副作用，经济实惠。最新潮
的还有毛发分析软件，可以及时检测每次治
疗引起的毛发变化，精确分析毛发密度、生
长期-休止期比例、毳毛和终毛数量及密度、
毛囊数量、平均毛发直径，直观评价疗效。

邬玉美（上海交通大学医学院附属瑞金
医院卢湾分院皮肤科主任）本版图片 !"

“低头族”，
当心颈椎病缠上你

今天，让我们尽情“吐槽”

谢顶非小事 脱发新疗法

益生菌“进驻”肠道保通畅


