
近日，34岁的演员李治廷在参加节目时，现场的队医表示，李治廷的颈椎有点曲度不好。李治廷也坦言，在过去
的体检当中医生说他的颈椎相当于60岁老人的颈椎。

事实上，颈椎出现问题，多半与日常的不良体态有关。李治廷表示，自己长时间保持低头的姿势，上大学时长期低
头看书，做音乐时低头弹吉他，进剧组拍戏也长时间保持低头姿势看剧本，因此他就是“低头族”。
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1.定时活动活动颈椎

长期低头伏案工作的人，往往会造成颈肩部慢
性疼痛。避免长时间低头。不妨抬头看看天，然后低
头够胸，左右转头，转头时要看到自己的肩膀。每隔
1个小时—2个小时做三至五次。

2.不要让颈椎受凉

颈椎病和受风、受寒有很大关系。如果夏季空调
温度开得很低，就很容易使颈背肌肉受寒，引起肌肉
组织痉挛、疼痛，从而诱发颈椎病。颈部应注意保暖。

3.打羽毛球

打羽毛球等后伸运动，可以锻炼腰背肌群，预防
脊柱疾病，打羽毛球就是后仰的运动，可以放松脊
椎、缓解颈椎疼痛，脖子酸、僵硬。

4.选用合适的枕头

选个合适的枕头对保护颈椎很重要。荞麦皮枕
头的自然松软度很好，可以根据颈椎的曲线适度调
整头颈部的舒适度，对缓解颈椎肌肉疲劳有帮助。

据《健康时报》

“低头族”随处可见，很多
人不知道的是，长时间低头会
让颈椎承受巨大的压力。

专家指出，一个成人的头
颅重量和一个十几斤的大西瓜
差不多，如再算上低头的角
度，“低头族”的颈椎可能承受

几十斤的重量。颈椎好比帆船
桅杆，控制颈椎活动的肌肉好
比固定桅杆的绳索，如果后部
绳索出问题了，桅杆自然就不
会稳定。

正常情况，控制颈椎四个
方向的肌群处于动态平衡状

态，当长期反复低头使头颅重
心前移时，颈后肌群因需牵拉
前移头颅而过度负荷。肌肉平
衡状态被打破发生慢性劳损，
久而久之，颈椎曲度改变便产
生了颈椎病。

一低头颈椎负重达几十斤

颈椎病并不单单会对颈椎健康
产生影响，脖子上接大脑，保证血液
充沛供给；下接脊柱，是大脑中枢神
经的延伸，因此颈椎又有人体“第二
大脑”之称。有了颈椎病，如不及时应
对，不仅会严重影响日常生活，严重
的话还可能引发10多种病症：

1.诱发中风

2016年，发表在《解放军医药杂
志》的一篇研究文章指出，发生颈椎
病时，如果颈椎关节出现错位，使椎
动脉受到牵拉和挤压，就可能会诱发
颈源性缺血性脑卒中（中风）。尤其在
体位、头位发生变化等情况下，更易
诱发脑卒中。

2.易摔倒

专家表示，颈椎增生的骨质压迫
椎动脉，可能会使人突然扭头时，身体
失去平衡而摔倒，多伴有剧烈眩晕、恶
心、呕吐等症状。如出现走路就像踩在
棉花上，或者感觉走路时地面不稳、不
平，这种情况排除了脑梗塞、脑出血
外，还应想到是脊髓型颈椎病的可能。

3.四肢麻木

2019年一项发表在《上海中医药
报》上的研究指出，脊髓型颈椎病是
因椎间盘突出、后纵韧带骨化或颈椎
管狭窄等因素压迫神经根或者脊髓，
出现四肢麻木、无力、走路不稳、大小

便异常等症状，严重者甚至会瘫痪。

4.耳鸣

当耳鸣一直不好，需要考虑是否
是颈源性耳鸣。颈源性耳鸣的机理主
要是颈椎椎体发生错位，压迫了相应
的神经根和血管，使内耳血液循环出
现障碍，因而引起耳鸣声，甚至引起
突发性耳聋。

5.诱发面瘫

很多颈椎病患者因椎动脉痉挛、
栓塞而诱发为面部肌肉萎缩、面瘫
等。2018年，发表在《按摩与康复医学
杂志》上的一篇文章指出，不同类型
的颈椎病发展到一定程度，均有可能
成为周围性面瘫的诱因之一。

6.导致失眠

2020年一项发表在《医学综述杂
志》上的研究介绍，颈椎病引起的疼
痛、自主神经功能紊乱以及椎动脉供
血不足等，会导致入睡困难、睡眠时
间不足、睡眠质量差等症状。

7.引发肩周炎

2019年，发表在《新中医杂志》中
的一项研究指出，颈椎病引发的颈神
经根、窦椎神经和交感神经受刺激，
影响肩关节及其周围软组织的正常
代谢，产生炎症反应，是颈源性肩周
炎的发病机制。

8.引发头痛

长时间低头会使颈部筋膜
处于异常紧张状态，使得局部血
液循环障碍、肌肉僵硬，长期下去可
使筋膜挛缩，形成慢性无菌性炎症，
从而引发头痛、颈部疼痛和僵硬感等
症状。

9.胸闷、心慌

临床上出现心慌、胸闷症状的患
者中，有一部分是“颈心综合征”，其
实是颈椎问题，表现为胸背像有绳子
捆在一起，胸口闷紧、心跳快，甚至血
压高、头晕等。

10.视力下降

有些人低头看手机久了视力模
糊，以为是光线或看屏幕太久等原
因，殊不知问题就出在颈椎上。颈椎
过度弯曲压迫椎动脉，导致头晕眼花
等症状。

11.记性差

记忆力的下降，不要一味认为是
“老年痴呆”，还可能是颈椎病作祟。
颈椎病尤其是椎动脉型颈椎病，极易
造成颈部通过的血流量减少，引发脑
供血不足，让患者出现头晕、健忘等

“伪痴呆”症状。

颈椎不好可引发10多种疾病

保护颈椎是一辈子的事

为持续巩固新冠病毒疫苗接
种效果，提高人群免疫屏障，新冠
病毒疫苗“第三针”也在逐步推广。
为什么要打“第三针”加强针？接种
又有哪些注意事项？

1.什么是加强针？

加强针，也叫加强免疫，是指
在完成疫苗接种后，根据抗体消退
的情况进行补充接种，保持人体对
病毒免疫力的疫苗剂次。比如现阶
段新冠疫苗灭活病毒全程接种 2
针，根据人体抗体水平下降的程度，
再进行1针接种，就叫加强免疫。

2.有必要打加强针吗？

有必要！打加强针，可有效增
强对抗新冠病毒的免疫力，尤其是

加强对变异株的免疫保护作用。对
于预防感染，预防再传播，特别对
于预防重症和死亡率等方面有重
要作用。同时，加强针的疫苗与原
来第一、二针是一样的，疫苗成分
和剂量上是没有任何区别的。

3.接种加强针疫苗如何选
择？

优先选择原接种企业生产的
疫苗，即使用同一种灭活疫苗完
成两剂次接种的人群，原则上使
用原灭活疫苗进行 1剂次加强免
疫接种；

使用不同灭活疫苗完成两剂
次接种的人群，原则上优先使用与
第2剂灭活疫苗相同的疫苗进行1
剂次加强免疫接种，如遇第二剂相

同疫苗无法继续供应等情况，可使
用与第一剂灭活疫苗相同的疫苗
进行1剂次加强免疫接种；

使用腺病毒载体疫苗接种的
人群，使用原疫苗进行加强免疫接
种。

4.接种加强针安全吗？

安全。有关专家表示，结合有
关企业关于新冠病毒疫苗加强针
的研究结果发现，接种加强针仍然
像接种第一针和第二针一样安全。

为巩固新冠病毒疫苗接种效
果，提高人群免疫屏障，专家呼吁
市民全程接种满 6个月的人群尽
快接种新冠病毒疫苗加强针，携手
共筑免疫屏障。
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34岁的年轻人，60岁的颈椎

颈椎不好可引发10多种疾病

资料片资料片

有必要打“第三针”加强针吗？“第三针”安全吗？

有关疫苗加强针的4个知识点
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专业车险
可出各种车辆保险，代理人保、太平洋、中

华、国任、华泰等多家车辆保险业务，价格优惠，
兼办验车服务。电话（微信）：13832738807


