
辨
证
论
治

辨
证
论
治

·4· 责任编辑：邓汝铭 本版邮箱：mzyyb4b@126.com
2023年3月10日

中医辨治老年性白内障
老年性白内障是由于晶体

的代谢障碍所致，临症一般可分
为皮质型与核型两大类，而以晶
体皮质的混浊多见，约占 70％
左右，传统医学称之为“圆翳内
障”。《审视瑶函》曰：“圆翳内障，
此翳薄而圆，阴阳大小一般，当
珠方知此症……”又曰：“水晶障
翳，眼如水晶内障，色厚而光滑
且清白，瞳子隐隐内中藏，视物
蒙如云雾隔……”后世医家又称
为“枣花翳”“冰翳”“银翳”等。
多发生于 50 岁以上，为老年人
常见病和多发病。

老年性白内障的形成，与年
老肝肾不足、脾胃虚损、气血不
足等有关。初起瞳神睛珠边缘
混浊，状如枣花锯齿，或如初月，
或中间混浊、状如星点，或散如
鳞点，继则睛珠灰白肿胀，如油
脂浮于水面，再则眼珠全混、色
白如冰，或色黄如棕、滑如水银、
形状整圆，终则翳如冰棱，沉于
深部。

此症患者年老体虚虽是主
因，也与情志、营养、运动等也有
密切关系，若情志失调、营养障
碍、运动较少、气血阻滞也是形
成本病的因素之一。据发病机
理，主要从以下几个方面辨证施

治。
1.肝肾阴虚型 证见视物昏

花模糊，眼前黑影扰乱，头晕目
眩，腰酸膝软，耳鸣耳聋，牙齿松
动，烦躁失眠，烘热盗汗，舌红
绛，苔少，脉弦细。治宜滋补肝
肾。方用杞菊地黄汤加减：枸杞
子 15克，菊花 15克，熟地 20克，
山药20克，泽泻12克，青葙子12
克，丹皮 10 克，茯苓 15 克，山茱
萸 12 克。水煎服，每日 1 剂，7
剂为1个疗程（下同）。

随症加减：虚热重加地骨
皮、知母、黄柏；肝血不足加白
芍、白蒺藜、女贞子、旱莲草；头
目晕痛明显加天麻、石决明、钩
藤。患者还可配合服用石斛夜
光丸、明目地黄丸等中成药。

2.气血不足型 证见精神倦
怠，气短无力，面色苍白，小便多
而清长，舌质薄嫩，苔白，脉细
弱。治宜补气养血。方用益气
明目汤加减：黄芪15克，人参12
克，升麻 10 克，阿胶 12 克（兑
服），葛根15克，蔓京子12克，青
葙子12克，密蒙花20克，白芍15
克，黄柏10克，炙甘草5克。

随症加减：食少纳呆、脘腹
胀满加苍术、厚朴、陈皮；气血虚
明显加当归、丹参、熟地。患者

还可配合服用磁珠丸、六味地黄
丸等中成药。

3.脾胃虚弱型 证见视物日
渐模糊，饮食乏味，胃呆纳少，精
神萎靡，面黄肌瘦，大便溏泄，舌
质淡，苔白，脉沉细。治宜健脾
益胃，补中益气。方用补中益气
汤加减：人参 15 克，黄芪 15 克，
白术 12 克，当归 15 克，陈皮 10
克，谷精草 12 克，升麻 10 克，柴
胡 15克，防风 12克，羌活 12克，
炙甘草5克，干姜8克。

随症加减：大便稀溏、排便
次数多加益智仁、广巴戟天、金
樱子；血亏严重加丹参、益母草、
川芎。患者还可配合服用归脾
丸、养血明目散等中成药。

4.肝火上亢型 证见眼痛头
晕，视物模糊，肝区隐痛，口苦咽
干，失眠多梦，心烦易怒，舌质红
绛，舌苔黄，脉弦滑数。治宜清
肝泻火，祛风明目。方用羚羊角
饮子加减：羚羊角 5 克（先煎），
细辛 6 克（后下），知母 15 克，菊
花 12 克，木贼草 12 克，人参 10
克，车前子 10 克，防风 12 克，黄
芩12克，甘草6克。

随症加减：热重加龙胆草、
丹皮、栀子；性情暴躁加柴胡、郁
金、香附；失眠加龙齿、合欢皮、

酸枣仁。患者还可配合服用逍
遥丸、杞菊地黄丸、清肝明目丸
等中成药。

上述四型，均可在辨证的基
础上，酌情加入生牡蛎、浙贝母、
丹参、阿胶、三棱、莪术、鸡血藤
等软坚散结、活血化瘀之品，以
增强疗效。

此外，不同阶段可配合经验
方调治。

1. 初发期方：龙胆草、草决
明、生地各 20 克，石决明 15 克，
谷精草、密蒙花、黄连、茺蔚子、
木贼草、甘菊花、青葙子各 10
克，蝉蜕、甘草各6克。水煎服，
每日1剂，15剂为1个疗程。

2. 疤痕形成期方：密蒙花、
草决明各 12 克，木贼草、青葙
子、蝉蜕、防风、车前子、谷精草
各12克，生薏苡仁15克，灯芯草
12 克。水煎服，每日 1 剂，15 剂
为1个疗程。

3. 成熟期方：苍术 30 克，石
决明、桑螵蛸、蝉蜕各 20 克，夜
明砂 12 克，木贼草 15 克。水煎
服，每日1剂，15剂为1个疗程。

4. 洗眼方：北五味子 12 克，
青矾 3 克，川椒 6 克，杏仁 6 克，
白矾3克，乌梅6克。水煮取液，
洗眼，每日1剂，30剂为1个疗程。

在日常饮食调理上，老年性
白内障患者以肝肾亏虚及脾胃
虚弱者居多，故饮食上宜根据具
体情况有所宜忌。如属肝肾阴

虚者，宜选用补益肝肾膳食，多
摄入滋而不腻、补而不燥、凉而
不遏的易于消化的食物，如枸杞
子、黄精、核桃、羊肉、牛肉等，不
宜多吃辛燥类的食物，如辣椒、
大蒜等。如属脾胃虚弱、升运失
司者则宜多选用补益脾胃、助消
化的食物，如人参、山药、莲子、
薏苡仁、扁豆、山楂、麦芽等。老
年性白内障患者常因忧思犯怒，
肝气上冲，肝火上炎，上扰目窍
所致，故宜选用清肝明目、易于
消化的食物，如决明子、甘菊花、
芹菜、猪肝、菠菜、茼蒿菜等，不
宜食用辛辣助火升阳的食物，如
干姜、胡椒、韭菜、酒等。

（欧阳军）

临床经验

1.风热犯表型：证见恶寒发热，热
重寒轻，头痛身楚，咽喉肿痛，颈项强
痛，转则不利，瘿肿灼痛、触之痛甚、可
向下颌部放射,口干咽燥，渴喜冷饮，咳
嗽痰少而黏，自汗乏力，舌质红，苔薄
黄，脉浮数。治宜疏风解表，清热解毒，
利咽止痛。方用疏风解毒汤：金银花 30
克，连翘 30克，桔梗 12克，牵牛子 12
克，山豆根 12克，射干 12克，蒲公英 30
克，地丁 30克，夏枯草 20克，虎杖 15
克，浙贝母 15克，皂角刺 12克，甘草 6
克。水煎服，每日 1剂（下同）。中成药
可选热炎宁、莲芝丸。

2.肝郁化火型：证见瘿肿灼热而
痛，心烦易急躁，咽部梗阻感，口渴喜
饮，食欲亢进，双手细颤，失眠多梦，乏
力自汗，女子则见经前乳胀，大便不调，
舌质红，苔薄黄，脉弦而数。治宜舒肝
解郁，清肝泻火。方用解郁清肝汤：柴
胡 12克，黄芩 12克，芍药 15克，郁金 12
克，佛手 12克，木香 12克，香附 12克，
栀子 10克，龙胆草 10克，夏枯草 15克，

苦参 12克，虎杖 15克，鱼腥草 30克，浙
贝母 12克，路路通 12克，甘草 6克。中
成药可选龙胆丸、舒肝丸。

3.阴虚阳亢型：证见瘿肿而痛，口
干咽燥，五心烦热，头晕目眩，失眠多
梦，心悸不安，自汗盗汗，声音嘶哑，舌
质红，少苔或黄苔，脉弦细数。治宜滋
阴潜阳。方用滋阴汤：生地 30克，丹参
12克，玄参 15克，泽泻 12克，玉竹 12
克，竹叶 15克，莲子心 12克，麦冬 12
克，夏枯草 20克，虎杖 15克，川楝子 12
克，荔枝核 12克，橘核 12克，甘草 6克。
中成药可选知柏丸、珍珠丸。

4.痰瘀互结型：证见瘿肿而坚硬，
压之疼痛，咽部不适，胸闷纳呆，或咳吐
痰液，舌质偏暗或有瘀斑，苔白，脉沉
涩。治宜活血祛瘀，化痰散结。方用活
血散结汤：桃仁 12克，红花 12克，丹参
30克，三棱 12克，莪术 12克，炮甲 6克，
皂角刺 15克，浙贝母 15克，天竺黄 10
克，胆南星 12克，半夏 12克，川芎 12
克，夏枯草 30克，全蝎 10克，水蛭 10

克，甘草 6克。中成药可选逐瘀丸、小
金丸。

5.脾肾阳虚型：证见瘿肿，面色晄
白，畏寒肢冷，神疲懒动，纳呆便溏，肢
体虚浮，性欲减退，男子阳痿，女子经量
减少或闭经，舌淡胖，苔白滑，脉沉细。
治宜温补脾肾，利水消肿。方用补肾消
肿汤：附子 6克，肉桂 6克，熟地 20克，
芍药 15克，山药 20克，茯苓 15克，丹皮
10克，泽泻 12克，山萸肉 12克，党参 20
克，白术 12克，黄芪 20克，丹参 20克，
鸡血藤 15克，浙贝母 12克，桔梗 12克，
甘草6克。中成药可选金匮丸、八正丸。

6.气血方虚型：证见瘿肿，面色晄
白，神倦乏力，体虚易感冒，纳呆便溏，
气短懒言，口干咽燥，头晕目眩，腰肌酸
软，失眠多梦，舌淡苔薄，脉沉细。治宜
益气养血。方用补气养血汤：党参 30
克，白术 12克，茯苓 15克，黄芪 30克，
黄精 15克，山萸肉 15克，龙眼肉 15克，
合欢花 12克，鸡血藤 12克，丹参 20克，
郁金 12克，泽泻 12克，桂枝 10克，猪苓
12克，夏枯草 15克，浙贝母 12克，地龙
12克。中成药可选参获丸、灵芝丸。

（张 勤）

甲 状 腺 炎 辨 证 施 治

抑郁症是一种心理障碍
疾病，也称情绪障碍病。其
发病原因与周围环境压力、
个人精神创伤、性格和遗传
因素有关。属中医“郁证”，
多病因郁怒、思虑、悲哀、忧
愁等七情所伤，导致情志不
畅、气机郁滞。临床表现为
情绪忧愁或不宁等多类证
候。中医治疗郁证多采取疏
肝解郁、调理气血等法治。

1.肝气郁结者 证见精
神抑郁，胸闷助痛，腹胀嗳
气，不思饮食，脉多弦细。治
宜疏肝理气。方选四逆散：
柴胡、白芍药、炎甘草、炙积
实各 3克。上药粉碎为末，
分 3次温开水调服，每日 1

剂。功能疏肝理气。
2.气郁化火者 证见头痛头晕，

胸闷胁胀，口苦咽干，苦黄舌红，脉多
弦数。治宜清肝泻火。方用加味逍
遥散：柴胡、白芍、甘草、当归、白术、
茯苓各 6克，栀子、丹皮各 3克。水煎
分 3次服，每日 1剂。功能清肝泻火，
顺气解郁。

3.痰气郁结者 证见咽中似有物
梗阻，咯之不出，咽之不下。治宜利
气化痰。方用半夏厚朴汤：半夏、厚
朴各 10克，茯苓、生姜各 15克，紫苏
叶6克。水煎分3次服，每日1剂。

4.久郁伤神者 证见精神恍惚，
悲忧善哭，疲乏无力。治宜养心安
神。方用加味甘麦大枣汤：炙甘草 10
克，小麦 30克，大枣 5枚，酸枣仁 15
克，远志、香附、柴胡、郁金、香橼皮各
10克。水煎分 3次服，每日 1剂。功
能养心安神，利眠。

5.阴虚火旺者 证见眩晕心悸，
心烦易怒，失眠。治宜滋阴清火，养
血柔肝。方用滋水清肝饮：熟地、山
药、山茱萸、茯苓、泽泻、柴胡、白芍、
酸枣仁、当归各 10克，丹皮、栀子各 6
克。水煎服，每日 1剂。功能滋水清
火、宁心安神。

此外，中医食疗可选用莲子银耳
羹等。

（马 龙）
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部分人不刷牙，或刷牙方
法不当，亦或食物残渣存于齿
缝，附着于齿龈，腐蚀牙根，长
此以往，牙齿就会动摇，产生
松动现象。中医认为，手阳明
之脉入下齿，足阳明之脉入上
齿，肾主骨，齿为骨之余，寄龈
以为养，故齿动与手足阳明之
脉和肾密切相关。中医辨证
治 疗 牙 齿 松 动 ，一 般 分 为
三型。

肾气虚 证见牙齿松动，
兼见腰酸，尿后余沥，甚至小
便不禁，听力减退，舌淡苔白，
脉沉细弱。治宜补肾固齿。
方用：熟地 20克，牛膝 15克，
巴戟天、肉苁蓉、杜仲、茯苓、
山药、枸杞子、山茱萸各 12
克，石菖蒲 10克，五味子 6克。

水煎分3次服，每日1剂。
肾阴虚 证见牙齿松动，

继而牙龈宣露，伴有腰酸、头
晕耳鸣、脱发等症，舌体偏瘦，
舌质嫩红，苔薄或少苔，脉细
数。治宜滋肾固齿。方用：熟
地 24克，骨碎补 15克，山药、
山茱萸各 12克，泽泻、丹皮、
茯苓各 10克。水煎分 3次服，
每日1剂。

阳明热盛 证见牙齿松
动，伴有牙龈红肿，或牙龈宣
露，口臭便秘，舌质红，苔黄偏
干，脉滑数。治宜清胃固齿。
方用：生地 10克，熟地 9克，丹
皮、石斛各 6克，黄连、当归各
5克，升麻 3克。水煎分 3次
服，每日1剂。

（大 志）

分型辨治牙齿松动刺萼悬钩子

【别名】黄琐梅、小
红袍。

【来源】为蔷薇科
植 物 刺 萼 悬 钩 子
Rubus alexeterium
Focke的根。

【性味归经】淡 、
苦，平。归肝、肺、大
肠经。

【功能主治】清热
利湿，活血调经。用
于痢疾，肠风下血，黄
疸，肾炎水肿，筋骨疼
痛，扭伤，月经不调，
小儿百日咳，黄水疮。

【用法用量】内服
煎汤，6~12克。

图 说 药 谱
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广西区域特色
中药品种⑮

经常搓腿预防跌倒

灵 芝

健康生活

人 们 常 言 ：“ 树
老先老根，人老先老
腿。”中老年人因为
腿部力量衰退，容易
跌倒，加强腿部的锻
炼十分重要。以下
几种锻炼腿部的方
法，可以预防衰老，
减少跌倒。

甩 腿 手 扶 椅
背，一腿固定，另一
条腿抬起一定角度，
以身体能保持平衡
为宜，在空中画圈，
做 完 还 原 ，稍 稍 休
息，换腿做，早晚各
做5~6次。

干洗腿 干洗腿
能够起到活血化瘀，
增强腿力和关节韧
带柔韧性，减少老人
跌倒的几率。锻炼
前最好活动一下四
肢，用双手握住一侧
脚腕，自下往上揉搓
20次之后，换另一条
腿做。

揉腿肚 经常揉
腿肚的“承山穴”（位
于小腿后面正中），
可舒筋活络，对缓解
腰背疼痛、小腿痉挛
等效果良好。一般
每日 1~2次，每次 10

分钟左右，以有微微
酸胀感为度。

扭膝 膝盖是人
体较脆弱的关节，平
时要加强锻炼。双
脚并拢，微微下蹲，
双手按住双膝，以膝
关节带动腿部顺时
针转 10次，逆时针转
10 次 ，每 日 1~2 次 。
旋转幅度要尽量大，
让双腿由弯曲到伸
直 ，再 由 伸 直 到 弯
曲 ，每 次 都 做 到 极
限。能增强膝关节
韧性。

（胡佑志）

灵芝是一味安神药，为
多孔菌科真菌赤芝或紫芝
的干燥子实体。分布于我
国华东、西南地区及河北、
山西、江西、海南、广东、广
西等省区。《中国壮药材》记
载其性微热，味淡。能调龙
路，通气道、谷道，补气养
血。临床于年闹诺（失眠），
兰奔（失眠），白冻（泄泻），
高血压，冠心病，埃病（咳
嗽），慢性肝炎 ，墨病（哮
喘），矽肺。

灵芝性味甘，平。归
心、肺、肝、肾经。其药理成
分非常丰富，含有多糖、核
苷类、呋喃类、甾醇类、生物
碱、三萜类、油脂类、多种氨
基酸及蛋白质类、酶类、有
机锗及多种微量元素等成
分，具有补气安神、止咳平
喘、强心、健运脾胃的功能。

可煎汁服用，也可泡水、煮
粥或煲汤用。

据传，秦始皇为了长生
不死，派徐福带领三千童男
童女到蓬莱仙岛去寻找不
死之药灵芝仙草；流传至今
的脍炙人口的《白蛇传·盗
仙草》中，更是绘声绘色描
述白蛇白素贞为了让许仙

“死而复生”，上仙山盗来灵
芝仙草。从这些传说中反
映出古人对灵芝的信奉，认
为灵芝是世间不可多得的
还魂仙草，能救危急病起

“死”回生。
临床应用：
1.用于气虚血少、脾胃

虚弱、食欲不振、神疲乏力、
便溏，以及肝肾不足、腰酸
目眩等症。可单用煎汤常
服或制成各种灵芝制剂服
用，也可以配伍人参、当归、
黄芪使用。冠心病、高血
压、高血脂、慢性胃炎以及
各种原因导致的白细胞减

少症，均可参照此辨证用
之；对癌症患者放疗、化疗
后出现的体虚乏力、心悸、
失眠、盗汗、血细胞下降等，
若和党参、黄芪、白术等扶
正药配伍使用，亦有好的
效果。

2.用于心神不安属心
脾两虚、气血不足者，证见
心悸健忘，失眠多梦，体倦
神疲。可单味研末吞服，或
与当归、白芍、酸枣仁、龙眼
肉等养血安神药同用。亦
可用灵芝糖浆、灵芝胶囊等
服用，亦有一定疗效。

3.用于肺虚气弱，咳喘
不已者。治疗慢性支气管
炎，各种灵芝制剂对喘息型
病例的疗效较好，对咳、喘、
痰三种症状都有效果。服
后感觉胸部舒畅，咳嗽减
轻，同时食欲、睡眠改善。

用法用量：
内服，煎汤 3～15克；

研末冲服 1.5～3 克；或入

丸、散，或浸酒，制膏。
验方：
1.治积年胃病：木灵芝

1.5克，切碎，用老酒浸泡
服用。

2.治神经衰弱，心悸头
晕，夜寐不宁：灵芝 1.5～3
克，水煎服。

3.治慢性肝炎，肾盂肾
炎，支气管哮喘：灵芝焙干
研末，开水冲服，每日 3次，
每次0.9～1.5克。

4.治冠心病：灵芝切片
6克，加水煎 2小时服用，早
晚各1次。

5. 治 矽 肺 ：灵 芝 酊 内
服，每日3次，每次10毫升。

6. 治 疗 口 疮 ：灵 芝 研
碎，桐油调敷患处。

7.治疗鼻炎：灵芝 500
克，切碎，文火水煎 2次，每
次 3～4小时，合并煎液，浓
缩后用多层纱布过滤，滤液
加蒸馏水至 500毫升滴鼻，
每日2~4次，每次2～6滴。

（蒋官军）

少湿：“湿邪”是“六淫”之一，
当人体正气不足，抵抗力弱时，

“湿邪”就会侵犯人体，引起疾病。
春季雨水增多，风气重，这个季
节，风湿及关节炎极易发作。因
此，春天应注意控制室内湿度，勤
晒被褥，不要在早晚等湿气大的
时候到户外运动，运动时如果出
汗，要及时擦干。

少酸：传统医学认为，五行中
肝属木、味为酸，脾属土、味为甘，
木胜土。春天肝气旺，肝旺容易
伤及脾脏，脾与胃又关系密切，故
脾弱易妨碍脾胃对食物的消化吸
收。所以春季应少食酸味，以免
肝气过旺，需增加甘味以养脾气。
春季饮食可以多选择麦类、薏苡
仁、豆类及豆制品、水果、海产品、
蛋类、梨、香蕉、莲藕、芹菜、菠菜、
鸭肉、海带等，尤其是老年人，应少
食用那些黏冷肥腻、难以消化的食
物，以免影响脏腑功能。

少冻：春季养生要遵循“春
捂”的原则，不宜突然减衣，要注
意防寒保暖，以助人体阳气升发，

抵御外邪侵袭；不宜过早摘下帽子、围巾，避
免风寒头痛、感冒伤风，若在早春疏于保护，
颈椎病、肩周炎等就会乘虚而入，尤其是已
经有骨质增生的老年人，还容易出现局部肿
胀、症状加重等，尽量穿着棉鞋或垫双厚
鞋垫。

少懒：春季是万物生发，推陈出新的季
节，应常到户外春游踏青、放风筝、登山、打
太极拳等，尽情呼吸新鲜空气，荡涤体内污
气，增强心肺功能，还可以沐浴和煦阳光，杀
死皮肤上的细菌和病毒，增强机体免疫功
能。老年人在春季锻炼不宜过早，应在太阳
初升后外出锻炼；不宜空腹锻炼，晨练前宜
喝些热饮，如牛奶、咖啡、麦片等，以补充水
分，增加体内热量及血容量，加速血液循环，
防止脑血管意外；锻炼时尽量选择舒缓一些
的运动，不宜过于激烈和持久，要量力而行，
循序渐进，防止发生意外。

少怒：按照传统中医理论，五脏之间存
在着相生、相克的关系，如果由于气候、情
志、饮食等因素，造成某些脏腑生理机能太
过或不及，就会破坏机体动态平衡，出现疾
病。春季若情绪过于急躁或起伏过大，容易
导致肝气郁滞，伤到脾脏等。所以在日
常生活中，要做到心胸开阔，为人大度，
凡事不要斤斤计较，少发脾气，保持身心
健康。

（朱广凯）

老
年
人
春
季
要
﹃
五
少
﹄

“草长莺飞二月天，拂堤杨
柳醉青烟，儿童放学归来早，忙
趁东风放纸鸢。”放风筝不仅是
一种艺术享受，而且也是一项
有益人体健康的体育活动。寒
冬后人们久居室内，气血郁积，
如今，春季来临，到室外放风
筝，可以呼吸到负离子含量高
的新鲜空气，清醒头脑，促进新
陈代谢。

在放风筝时，或缓步，或迅
跑，缓急相间，张弛有度，活动
周身关节，促进血液循环，是一
项很好的全身运动。放风筝时
昂首翘望，极目远视，能调节眼
部肌肉和神经，消除眼的疲劳，
防治近视眼，达到保护视力的目的。不
过，放风筝时一定要注意安全，以防外
伤和交通事故。 （马宝山）
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颈部疼痛简称颈痛，多和
颈部外伤、颈椎病、颈部纤维组
织炎、颈椎结核或肿瘤等有关，
主要表现为颈部不适、局部疼
痛和活动受限等，姿势不正、劳
累过度或者寒冷刺激常会导致
症状加重。

颈部疼痛常见于颈部外
伤、颈椎病、颈部结核、肿瘤及
颈部软组织损伤等，其中颈椎
病最为常见。

广西国际壮医医院骨关节
与脊柱科主任、主任医师、博士
张文捷介绍，颈椎病是造成颈
部疼痛的最主要的原因。人体
脊椎的最上 7 个脊椎骨的部位
即为颈椎，其下是 12 个胸椎、5
个腰椎以及臀部的骶、尾骨。
每一节椎骨之间由坚韧并富有
弹性的椎间盘相连接，使脊椎
可以完成多方向的运动，并可
有效缓冲运动震荡。第一和第
二颈椎之间的结构比较特殊，

两椎之间没有椎间盘结构，而
是环状的第一颈椎环绕于第二
颈椎的齿状突起的结构，这是
颈 椎 旋 转 活 动 的 主 要 发 生
区域。

颈椎病是指颈椎椎间盘退
行性改变及其继发的相邻结构
病理改变压迫其周围的(神经、
血管等)而出现颈部僵硬、疼
痛，进一步可出现上肢疼痛麻
木、走路不稳、下肢无力等症状
的一类慢性疾病。

颈椎病好发于中老年人
群，但现代社会生活工作方式
的改变，长期伏案工作，尤其是
电脑、手机的广泛使用，“低头
族”“手机族”，也包括不良的睡
姿、不恰当的颈椎活动等慢性
劳损会显著加速颈椎间盘退变
老化，使颈椎病呈现年轻化趋
势。轻则表现为脖子不适、酸
困，重则出现颈部疼痛、上肢麻
木甚至头痛、头晕等症状，导致

日常行动、工作不便；长期的疼
痛还会严重影响日常工作与休
息，并对情绪状态造成极大的
干扰。

日常生活中，颈椎病应该
如何预防？张文捷认为，养成
良 好 的 工 作 和 生 活 习 惯 可
预防。

1. 养成良好的生活习惯
不良的生活习惯对颈椎的损害
非常大，如斜靠在床头看书、长
时间低头玩手机、伏案工作时
间长等，这些不良习惯会导致
颈后部肌肉拉长，长时间会使
颈后部肌肉劳损，肌肉无力。
久坐的上班族和学生要注意保
持正确的坐姿，经常低头的人
每半小时应活动颈部，避免颈
部长时间保持一个姿势；睡觉
时注意枕头高度合适，枕头宜
衬垫于颈项部的空隙中，确保
颈项部的支撑；同时注意走路
时不要低头，要抬头挺胸，这样

可减少颈椎的压力。
2.平时多运动 工作或久

坐之余，要有意识地进行颈背部
肌肉锻炼。颈背部肌肉功能锻
炼提倡适度运动，多仰头，比如
可以放风筝、游泳、打羽毛球等，
有利于颈椎康复。国际流行的
麦肯基拉伸训练，中医类的八段
锦、易筋经等都有助于颈椎保健
作用。同时中医点穴手法治疗
颈椎也有独特疗效，最常用的穴
位就是风池穴和风府穴，经常点
按对颈椎病症状有缓解作用。
要少做使颈椎过度活动的高强
度运动及反复晃头和做“米”字
操，因为颈椎解剖结构相对于胸
腰椎稳定性欠佳。

3.注意颈部保暖 保暖是
颈椎疾病预防非常重要的措
施。颈部受凉会使原有的颈椎
问题加重、导致肌肉僵硬，灵活
性下降。暑热天气应避免颈部
空调直接吹，寒冷天气避免颈

部外露，可以穿高领衣物、围巾
等保护颈椎。

对于颈椎病的治疗，张文
捷表示，大部分患者经保守治
疗可获得缓解或痊愈，但是有
少部分患者需要进行手术干预。

1. 保守治疗：颈椎的保守
治疗有颈背部肌肉功能锻炼、
牵引、物理治疗、药物和传统医
学等。可通过针灸治疗、推拿
治疗、红外线照射疗法、超短波
疗法以及超声波疗法等，疏通
颈部的经络气血，改善颈部的
血液循环，有助于缓解颈部僵
硬以及疼痛的症状。

2. 手术治疗：对于正规保
守治疗确实无效，且严重影响
生活和工作者，尤其是出现行
走不稳、无力的症状时，往往是
颈脊髓受压所致，建议手术治
疗。手术方法有颈椎的前路和
后路开放性手术，也可采取微
创术式，如内镜下 Key-hole 手
术和椎间盘内射频、激光等间
接减压方式。专业医生会根据
实际情况选择性价比较高的
术式。 （黎 佳）

颈部疼痛需要手术治疗吗？健康
专家
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