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保护颈椎，
选对枕头很重要
本期对话：徐菲鹏
市中医院 针灸科主治医师

景骁轶 杨泠

颈椎由 7 节椎骨组成，7 节椎骨形
态各异，形成向前的生理弯曲。它的解
剖特点使其具有较大的运动范围和灵
活性，可以支持头部的转动、俯仰和侧
倾等动作。然而，由于颈椎的结构相对
较脆弱，也容易受到压力和损伤的影
响。

博物馆展出的枕头看上去又高又
硬，与如今人们常用的枕头相差甚远，
其实这与古人的睡姿有关。总的来说，
古人更倾向于侧卧，而非仰卧。《千金要
方》有云：“屈膝侧卧，益人气力，胜正偃
卧。”侧卧被认为是最为合适的睡姿，具
有助消化和排泄的作用。因此，侧卧时
为了保持脊柱的正常生理曲度，让颈部
舒服，需要半个肩膀的高度保持脊柱的
稳定。所以，古枕比较高也就不足为奇
了，主要是为了满足侧卧的需求。

而今，人们睡觉主要以平卧为主，
平卧时枕头太高或太低，也会给颈椎带
来负担。如果枕头太高，会导致颈椎向
上弯曲，造成颈后肌群过度紧张，长此
以往，会导致颈椎生理曲度变直，甚至
出现反弓；如果枕头太低，颈椎则会处
于过度拉伸的状态。

枕头其实更应该被称为“枕颈”。
由于颈部向前的生理曲度，人在平卧
时，头部与背部位于同一个平面，颈部
呈悬空状态，高度合适的枕头可起到支
撑颈部的作用。

保护颈椎，睡姿决定枕头高度。人
在仰卧时，可以选择一个前高后低的枕
头，使颈椎和脊柱保持自然对齐。侧卧
时，枕头应该高度适中，使颈椎保持与
脊柱中正的状态。

枕头的材质也会影响颈椎健康。
目前市场上有各种各样的枕头材质，如
记忆棉、乳胶、羽绒等。记忆棉枕头具
有良好的弹性和支撑性，可以根据头部
的形状来分散压力，但也容易导致过度
弯曲；乳胶枕头提供较好的支撑性和适
应性，但较硬的乳胶枕可能不适合每个
人；羽绒枕头柔软舒适，但缺乏足够的
支撑。

适当的颈部运动可以缓解颈椎肌
肉紧张、促进血液循环、减轻颈椎疼痛
症状。例如，颈部转动、前后倾斜和左
右倾斜等。

人们常说的“落枕”，多由单侧肌肉
过度拉伸导致，可以适当做反向拉伸，
如果缓解不明显，可以按压落枕穴，又
叫外劳宫，位于手背侧第二三掌骨之
间，掌指关节后约0.5寸处。取穴时，在
手背上食指和中指掌骨之间，向手腕方
向触摸，距两骨相接处约 1横指的凹陷
即是。可用拇指按压，同时活动颈部，
在受限的位置保持一会，在不痛的情况
下逐渐增大幅度。

景梦瑶 杨泠

60岁，步入花甲之年，在我国也被正
式划归为老年人行列。步入 60岁后，是
与病床相伴，还是老当益壮，都掌握在自
己手中。如果能做到以下几点，那么可
以说是基本掌握了长寿“秘诀”。

齿排齐坚固者为长寿

牙齿与人体健康息息相关，现代老人
健康口腔的目标是“8020”，也就是80岁的
人嘴里至少还有 20 颗牙齿能够正常咀
嚼。牙齿好，咀嚼才能充分，更有益于消
化吸收，牙齿的咬合也会对人体脑组织的
血液供应起到重要的生理刺激作用。

老年人除了平时要好好刷牙之外，
如果出现掉牙，建议 3—6 个月内及时去
医院修复。

有肌肉更能抵抗疾病

不少人年纪大了会感到体力明显不

如从前，其中一个重要的原因就是肌肉
减少。

肌肉的衰老和萎缩，是人体衰老的
重要标志之一，也是骨折及关节损伤的
原因之一。因此，长寿秘诀之一就是要

“存肌肉”。而且，肌肉对于身患疾病的
人来说更为重要。平时要保证优质蛋白
摄入，如鱼肉、虾肉、鸡胸肉、大豆、牛奶、
鸡蛋等，营养均衡并且规律运动，都有助
于“存肌肉”。

长寿老人多笑面

心理健康与否对身体健康的影响特
别大，仔细观察身边那些长寿的老人，在
生活中，他们大多是积极向上的，很少生
气，即便是遇到困难挫折，也能够保持乐
观心态，正是有了良好的心态，才能避免
给身体带来更多的负担和疾病。

骨头硬寿命长

有研究指出，30—40 岁是人一生中
骨密度最高的时间段。40 岁之后，人就
开始慢慢丢失骨量了，尤其是女性绝经
后，丢失更快。随着骨质流失的加重，出
现骨折的概率也有所增加。所以，平日
重视骨骼的养护尤为重要。要做到均衡

饮食、适量运动、多晒太阳。建议摄入富
含钙、低盐和适量蛋白质的饮食，牛奶、
鸡蛋、鸡肉、鱼肉、牛肉等都是优质蛋白
质的来源。

听力在，阿尔茨海默病风险低

听力下降意味着与外界的联结更薄
弱，大脑接受的良性刺激减少，会增加阿
尔茨海默病的发病风险。如果有一天，
家人总是提醒你“电视声音关小一点”或
者总要调大音量，就要留心了，建议去医
院耳鼻喉科检查听力。对于 50岁以上，
平时听力没有明显下降的人，可每隔 2—
5 年检查一次听力，尽早发现和解决问
题。

肺活量好，身体状态更年轻

肺活量比较好的人群，身体的状态
和感觉会更加年轻。

成人肺活量为男性＞3500 毫升，女
性＞2500 毫升。肺活量小，说明肺部气
体交换的量小，也意味着机体氧供应可
能不足，内部机体活力也会随之下降。
建议平时坚持运动，如游泳、慢跑、骑车、
爬山等，对保持肺活量很重要。

钱菁璐 曹婷婷 杨泠

宫腔镜是观察子宫腔内情况的设备，
宫腔镜进入子宫后，能将宫腔内的环境放
大数倍，能更清楚地发现宫颈管和子宫腔
中的病变，同时可以进行相关手术治疗，
是察治一体的诊疗措施。

宫腔镜经阴道、宫颈自然腔道进行手
术，是一种微创手术，整个过程创伤小，痛
苦轻，恢复快。此外，宫腔镜可以清楚地
直视观察病灶，相对于诊断性刮宫等手术
的盲视、靠手感，更加精准、疗效更佳、创

伤更小。但需要注意的是，宫腔镜手术需
要用生理盐水或糖水在一定压力下膨胀
宫腔，人体会吸收多量的液体，时间过长
会造成“水中毒”，因此手术时间需要控
制，如果病灶过大，可能要分次手术或者
选择其他方法解决。

哪些疾病适合做宫腔镜检查和治
疗？月经过多、月经过频、经期延长、不规
则子宫出血、绝经后子宫出血等异常子宫
出血；不孕症或多次流产；可检查节育器
有无移位、嵌顿、宫腔内部分胎盘残留等；
检查子宫腔异常或病变；经子宫探针或诊
刮检查疑有宫内异常的情况，可做宫腔镜
检查进一步明确诊断。

对于宫腔镜检查和治疗，还需注意以
下几点：对于经期过长、阴道流血淋漓不

净的患者，只要出血量较少，也是可以进
行宫腔镜检查的。宫腔镜对子宫内膜会
造成一定损伤，但检查性宫腔镜对内膜影
响相对较小，宫腔镜手术对内膜的影响要
结合疾病的类型、累及范围和是否使用能
源器械等多方面的因素。有经验的医生，
会将损伤降到最小。

宫腔镜手术过程和术后基本可以做
到无痛，如果出现疼痛感，主要是由宫颈
扩张、宫缩痛、紧张焦虑等因素引起。宫
腔镜检查后，原则上无需卧床休息，但术
后一个月要禁房事、禁重体力活动。宫腔
镜手术术后1个月内阴道都可能会间断、
少量出血，部分患者需要根据内膜的病理
状态进行治疗，如果阴道出血明显多于月
经量，务必尽快就医。

老年人的长寿“秘诀”
对话医生：王婷 市三院副主任护师

健康卫士：殷新明
市四院妇科主任医师
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