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网传颈椎病“自救指南”靠谱吗
专家指出，保护颈椎，被动放松要和主动锻炼相结合

在大家分享的颈椎病自救指南
中，能看到热敷、贴膏药、按摩、正骨等
方法。有人洗澡时用热水浇脖子，或用
吹风机热风吹脖子；也有人依赖按摩、
肩颈推拿或中医正骨……

医生认为，贴膏药、热敷确实可以
暂时缓解颈椎不适，起到辅助放松的
作用，但要注意避免皮肤过敏或损
伤。而按摩、推拿、正骨则一定要选择
有资质的正规中医院，首先经过医生
检查，判断患者病情的轻重。如是很
轻的颈椎病，只有颈肩部的不舒服，
没有神经压迫，是可以做推拿按摩
的。如病情较重，做推拿按摩后反而
可能会使病情（比如疼痛、麻木等）加
重。有的人因正骨导致脊髓损伤高位
截瘫。因此医生建议，想要推拿按摩或
正骨，一定要找正规的医院，明确病情
后再做。

保护颈椎，只让颈椎被动放松是
远远不够的，还应该对颈椎进行主动
的锻炼，比如颈椎操就可以很好地改
善肩颈问题。颈椎操的种类有很多，主
要都是通过上下左右，轻缓转动头部、
颈部的方式，来达到对颈部的局部锻
炼。一方面增加颈部肌肉的力量，牵
拉、舒展肌肉的弹性、柔性；另一方面，
通过往左、往右、往后仰、往前低头等
动作，提高关节的活动度。

保护颈椎，要将被动放松和主动
锻炼结合起来，事半功倍。同时，要养
成良好的生活习惯，减少长时间低头
看手机、电脑，注重作息规律，避免熬
夜。避免长时间吹空调、吹风扇等，避
免造成颈部受凉，加重症状。

张诗童

近年来，各式各样的颈托
在网络上悄然走红，有支架
型、可充气型，还有可加热型、
可按摩型，能起到固定矫形、
支撑减压等作用，甚至打上了

“骨科医生推荐”的标签。不少
年轻人也把戴颈托当成防止
长时间低头、矫正脖子前倾等
不良体态的便捷手段。有人

说：“戴上颈托，工作多久脖子
都没那么累了！”

医生称，颈托的功效没有
那么神，它限制了颈椎的活
动，跟打石膏的原理是一样
的。佩戴颈托一般分为两种情
况，第一是做完颈椎手术后，
需要保护颈椎不能随意活动；
第二是颈椎有急性的、充血性

的损伤，且疼痛比较剧烈时，
需要佩戴。在只有轻微颈椎病
的情况下，不主张长时间佩
戴。

虽然颈托能够对肌肉起
到保护作用，但是长时间佩
戴，会导致颈部肌肉力量减
弱，肌肉平衡性变差，导致颈
椎情况更差。尤其是充气型颈

托，作为医用颈椎牵引器，部
分患者佩戴时会出现头晕等
症状。颈椎牵引虽然是治疗颈
椎病重要的手法之一，但是颈
椎牵引不是次数越多越好，也
不是时间越长越好，过度牵引
可导致颈椎附着的韧带松弛，
加速颈椎的退行性病变，降低
颈椎的稳固性。

“平躺在床上，头向后仰
挂在床沿几分钟，每晚头朝下
躺5分钟，起来之后立刻就会
觉得脖子舒服好多！”这就是
网上流传的“倒头大法”，有网
友推荐“倒头大法”不仅不用
动就能缓解颈椎问题，还有

“增加脑供血”“辅助睡眠”等
好处。

对于这种“倒头大法”，医

生认为是非常不可取的。枕
骨，也就是后脑勺，是一定要
有东西承托住的。对于长期
低头族来说，颈椎曲度会变
直，或者有颈椎曲度变直的
趋势，“挂”久了会出现颈椎
前移的情况。同时，头后仰挂
着，会让血液迅速聚集在头
部，导致头晕。对于有血管硬
化、椎动脉硬化的人来说，这

个动作是非常危险的，“促进
头部血液循环”是没有科学
根据的。

有些人在睡觉时肩部着
床，只有后枕部挨着枕头，让
颈椎悬空。“这种悬空会使颈
椎后侧肌肉用力、产生紧张乃
至痉挛的情况。”医生建议，躺
卧时应该用枕头托住颈椎，避
免长时间悬垂头部或仰头。在

枕头的选择上，高度应在一拳
至 一 拳 半（10 厘 米 —15 厘
米），传统荞麦皮或记忆保健
枕等材质均可。枕头能完全托
住颈椎，且顶出颈椎的正常弧
度，可以减轻颈椎关节的压
力，让颈椎关节恢复正常，让
紧张的肌肉放松下来，从而减
轻对神经血管的卡压。

3 如何保护颈椎

2“倒头大法”好吗？怎样躺对颈椎很重要

1“防低头”颈托：是“智商税”，还是“护颈神器”

近年来，颈椎病越来越呈现年轻化趋势，
很多年轻人在社交平台上分享了自己患病的
经历，还依据自己治愈和保健的过程，整理发
布了很多颈椎病“自救指南”。

这些方法对颈椎病真的有效吗？到底应该
怎样预防和治疗颈椎病？现在，专家从中医的
角度判断哪些手段能够真正有利于颈椎病的
预防和康复。

5月20日，是第34个“中国
学生营养日”，今年的主题是

“科学食养，助力儿童健康成
长”。

学龄儿童是指从 6 岁到不
满 18 岁的未成年人，在这期间
他们生长发育迅速，充足的营
养是智力和体格正常发育的基
础。同时，学龄期也是饮食行为
和生活方式形成的关键时期，

从小养成健康的饮食行为和生
活方式可以受益终生。

中国营养学会发布的新版
中国学龄儿童膳食指南，根据
我国学龄儿童的营养与健康状
况，依据合理膳食、饮食行为与
健康状况关系，对一般人群膳
食指南进行了扩充，增加了学
龄儿童营养素养提升和健康饮
食行为的培养等内容，提出学

龄儿童营养的五项核心原则。
学龄儿童营养的五项核心

原则：
1.主动参与食物选择和

制作；2.吃好早餐，合理选择
零食，培养健康饮食行为；3.
天天喝奶，足量饮水，不喝含
糖饮料，禁止饮酒；4.多户外
活动，少看电子产品。每天60
分钟以上的中高强度身体活

动；5.定期监测体格发育，保持
身体适宜增长。

科学食养，助力儿童健康成长健康知识宣传 
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无痛
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师P6

近日，泊头交警大队执勤民警在
余庄福星园路口开展酒醉驾治理行
动。执勤民警对驾驶冀JB***5号小型
轿车驾驶人进行呼吸式酒精检测仪检
测，结果显示为65mg/100ml，属于饮
酒后驾驶机动车的违法行为。

司机称自己叫杨某,在家里喝了两
瓶啤酒，出去送个客人就回家。当民
警让其出示驾驶证时,男子自称没有带
驾驶证，让司机出示身份证时,该男子
又称身份证也不在身上。民警随后拿
出警务通打开人脸识别系统对其进行
身份落实,几秒钟之后,奇怪的事情发
生了:经人脸识别后,比对结果的姓名
却是:王某。

“我刚才通过你的人脸进行识别
比对,结果显示出王某的身份信息和你
自己说的出生年月一模一样,你的真实
姓名到底叫什么？”面对民警的询问，
在事实面前,该男子终于承认自己谎报
了他人姓名。他告诉民警:“其实我叫
王某。”

王某为了逃避法律责任，随便
报个假名敷衍警察，当他看到自己
的照片与名字同时出现在电脑上
时，表演也落幕了。依据《中华人民
共和国道路交通安全法》第九十一
条第一款第一种行为的规定，决定
给予王某暂扣驾驶证6个月，并处罚
款1000元的处罚。 付进

男子酒驾被查报假名 警务通助民警辨别真实身份

公 告
我单位（河北荣硕建筑工程有限公

司）承包的盐山县农业农村局2021年农村
户厕改造项目圣佛镇四标段工程，于2022
年5月18日竣工验收完毕，工程款已按合
同约定拨付到位。该工程工人工资已全部
结清，现申请退还农民工工资保障金。若
今后发生拖欠农民工工资问题，我单位承
担所有的法律和经济责任。

沧州市新华区人民法院定于2023年6月30日10时
至2023年7月1日10时止（延时除外）在人民法院诉讼
资产网网络司法拍卖平台上进行公开拍卖活动，现公告
如下：拍卖标的：沧州市新华区千童大道东泰花园B座
2-2401室，建筑面积约130.35平方米，起拍价：588000
元，保证金：60000元，增价幅度3000元。本次拍卖的标
的物以现状为准，本院不承担标的物的瑕疵担保。意向
竞买人请实地查看标的物，未看样的意向竞买人视为已
进行现状确认，责任自负。未尽事宜及公告详情，请见
本院在人民法院诉讼资产网网络司法拍卖平台上发布
的拍卖公告。咨询电话：17733763345

沧州市新华区人民法院

拍卖公告

由河北东川建设集团有限公司承建的
塑龙管道科技沧州有限公司管材生产技改
项目1#、2#生产车间工程，于2022年6月27
日竣工验收合格，农民工工资已足额支付，
无拖欠。如有异议，请在10日内，拨打监督
电话：

企业劳务负责人电话：15383372534
建设领域农民工工资主管部门投诉电

话：0317-4612110

公 示

由河北东川建设集团有限公司承建的
盛迈迪管道科技沧州有限公司市政管道生
产技改项目1#、2#生产车间工程，于2022年
6月27日竣工验收合格，农民工工资已足额
支付，无拖欠。如有异议，请在10日内，拨打
监督电话：

企业劳务负责人电话：15383372534
建设领域农民工工资主管部门投诉电

话：0317-4612110

公 示

P7

适用人群
颈椎病、腰椎间盘突出、椎管

狭窄、骨质增生（骨刺）、坐骨神经
痛、腰肌劳损、风湿、类风湿关节
炎、关节肿胀变形、肩周炎等。

地址：沧州市运河区二中东侧工商银
行南门对面董家骨科
电话：13731731212 17736989779

董家骨科膏药铺
您还为颈肩腰腿疼困扰吗？

止痛不是目的
治痛才是目标

冀医广[2020]第5-16-120号

厂房出租
位于河北省沧州市东光县东光经

济开发区包装和装备制造园B区索尔
（沧州）智能科技有限公司内厂房出
租，适合工业生产制造加工等行业，面
积21000平方米，租金面议。
联系人：刘克勇
联系电话：13084501785

河北瑞景建筑安装工程有限公司承建的唇动食
品有限公司二期生产线建设项目工程于2023年5月
21日申请办理竣工验收备案，施工单位已保证以上
工程项目没有拖欠农民工工资。相关单位和个人如
对此有异议，请在十日内持有关依据向青县经济开
发区管委会、青县劳动人事和社会保障局反映。
投诉电话：4123950（青县劳动人事和社会保障局）

4318398（青县经济开发区管理委员会）

公 示 专业车险
代理各公司车

险业务，人保、平
安、太平洋、中路、
国任、紫金、华农、
大 家 …… 兼 办 验
车，24小时道路救
援，查勘定损，服务
理赔一站式服务！

电话：13832738807

公 告
我单位（河北中鲤建设有限公司）施工

的2021年农村厕所改造工程建设项目（十
一标段盐山镇）已于2022年3月31日竣工
验收。工程款已按合同拨付到位，该工程工
人工资已全部结清，现申请退还农民工工
资保证金，若今后发生拖欠农民工工资问
题，我单位承担所有的法律和经济问题。

电话微信：18713077691刘老师

环 境 类/工 程 类/经 济 类
管 理 类/医 学 类/教育类等

成人高考

专业全，学校多，通过率高，不耽误工
作，国家承认学历，学信网可查。25岁以上
有加分政策。
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话：0317-4612110

公 示

P7

适用人群
颈椎病、腰椎间盘突出、椎管

狭窄、骨质增生（骨刺）、坐骨神经
痛、腰肌劳损、风湿、类风湿关节
炎、关节肿胀变形、肩周炎等。

地址：沧州市运河区二中东侧工商银
行南门对面董家骨科
电话：13731731212 17736989779

董家骨科膏药铺
您还为颈肩腰腿疼困扰吗？

止痛不是目的
治痛才是目标
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厂房出租
位于河北省沧州市东光县东光经

济开发区包装和装备制造园B区索尔
（沧州）智能科技有限公司内厂房出
租，适合工业生产制造加工等行业，面
积21000平方米，租金面议。
联系人：刘克勇
联系电话：13084501785

河北瑞景建筑安装工程有限公司承建的唇动食
品有限公司二期生产线建设项目工程于2023年5月
21日申请办理竣工验收备案，施工单位已保证以上
工程项目没有拖欠农民工工资。相关单位和个人如
对此有异议，请在十日内持有关依据向青县经济开
发区管委会、青县劳动人事和社会保障局反映。
投诉电话：4123950（青县劳动人事和社会保障局）

4318398（青县经济开发区管理委员会）

公 示 专业车险
代理各公司车

险业务，人保、平
安、太平洋、中路、
国任、紫金、华农、
大 家 …… 兼 办 验
车，24小时道路救
援，查勘定损，服务
理赔一站式服务！

电话：13832738807

公 告
我单位（河北中鲤建设有限公司）施工

的2021年农村厕所改造工程建设项目（十
一标段盐山镇）已于2022年3月31日竣工
验收。工程款已按合同拨付到位，该工程工
人工资已全部结清，现申请退还农民工工
资保证金，若今后发生拖欠农民工工资问
题，我单位承担所有的法律和经济问题。

电话微信：18713077691刘老师

环 境 类/工 程 类/经 济 类
管 理 类/医 学 类/教育类等

成人高考

专业全，学校多，通过率高，不耽误工
作，国家承认学历，学信网可查。25岁以上
有加分政策。


