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随着手机、 电脑的普及，
许多白领、工薪族都不可避免
地患上了颈椎病，而且逐渐出
现了低龄化的趋势。 对于颈椎
病治疗，“三分治，七分养”，日
常的行为纠正与康复运动，不
仅能避免病情进一步加剧，而
且能使治疗效果事半功倍。

对于颈椎病患者来说，不
仅不建议玩过于刺激的机动
游戏，日常的康复运动也要掌
握幅度和技巧， 不能随便扭
动，而是要根据各自的病情而
定， 有的患者需要多仰头，有
些患者却不能仰头，这就需要

掌握自己颈椎的安全活动度。
胥海斌介绍：“健康的颈椎

一般前后左右侧屈各为 45� 度，
屈伸活动主要由第二至第七颈
椎完成， 主要依靠对侧的关节
囊及韧带限制过度侧屈， 侧屈
主要由中段颈椎完成。 而左右
旋转各为 75� 度，主要由寰枢关
节来完成。 环转运动则是上述
活动的连贯作用来完成。 ”

如果已经得了颈椎病，影像
检查报告中，会有“动力性过伸
位”、“动力性过屈位” 的检查项
目，这两个项目是决定颈椎安全
活动的关键， 不同的颈椎病，需

要不同的方式来进行康复训练。
1.不能超过 45°仰头
如果 “动力性过伸位 ”出

现错位 ，您最大程度只能微微
45°抬头 。 请不要过度仰头看
天空 、看星星 、看飞机 ，甚至不
能仰头超过 45°晾衣服。

2.不能超过 45°低头
如果 “动力性过屈位 ”出

现错位 ，您最大程度只能微微
45°低头。 请不要低头看地板，
不要走路的时候看鞋子 ，也不
要做双下巴状的收下巴动作。

3.多抬头
如果 “动力性过伸位 ”没

有错位 ，但颈椎侧位片显示颈
椎变直甚至出现 “反弓 ”，那么
就需要多抬头。

胥海斌提示，患有颈椎疾
病的患者， 日常工作和生活
中，要注意调整枕头，注意工
作姿势，饮食均衡，多休息，多
补充钙，多晒太阳，适当运动，
不要搬抬重物， 不要坐软椅、
睡软床，避免剧烈运动，尤其
不建议过山车等高刺激性的
游乐项目。 同时，颈椎病情况
多种多样，比较复杂，正确的
日常生活纠正与康复运动仍
需要到正规医院检查就诊。

李女士今年 50 岁，最近两个
月来，每次与先生同房后，床单上
都有一丝血迹， 一开始李女士还
没有放在心上， 但是在网上搜索
一番后， 就很担心自己是不是患
上了什么严重的妇科疾病， 非常
紧张， 再三考虑后决定到医院去
看看。

正常和谐的性行为基本是不
会出现“同房出血”的。 当出现像
李小姐这样类似的情况时， 你需
要做的是：第一，停止同房，避免
情况更严重。第二，自己用温水清
洗外阴，垫上卫生棉。 第三，如果
出血不多，自己初步判断。 第四，
最重要的是及时到医院就诊，不
要耽误治疗。

“同房出血”的常见原
因是什么

总的来说， 妇科疾病中出现
同房出血这个症状的病有很多，
轻则为普通的炎症， 重则可能为
癌症。 同房出血常见于以下原因：

一，宫颈柱状上皮异位。 有研
究表明， 宫颈柱状上皮异位是接
触性出血的主要原因，占 50%以
上。宫颈柱状上皮异位，以前是叫
“宫颈糜烂”， 现在已经取消这种
说法了， 因为这不是真正意义上
的病，它是一种正常的表现。在你
体内雌激素的作用下， 藏在宫颈
管里面的柱状上皮会外翻出来，
因为柱状上皮颜色比较鲜红，所
以进行妇科检查时宫颈外表上看
起来红红的好像糜烂一样， 其实
不是真正的糜烂， 在平时也不会
有特别的症状， 但在性交强烈的
摩擦及碰撞下就会容易出血。

二，宫颈息肉。宫颈息肉在宫

颈的病变中是相对无害的， 绝大
多数宫颈息肉是良性的， 暂时是
没有相关的医学证据能说明哪些
人容易会得息肉。 在慢性炎症的
长期刺激下， 在宫颈表面或宫颈
管内就会形成像小灯泡一样的息
肉，由于息肉多突出在宫颈口，加
上息肉质地比较脆弱， 所以在同
房时， 一旦受到摩擦或者碰撞就
很容易出血。

三，阴道炎及宫颈炎。 阴道
是可以直接与外界相通的， 那么
就意味着它可以直接与外界的细
菌接触，正常的情况下，人体是可
以防御的，保持一定的平衡，如果
平衡被打破， 像长时间穿着湿的
泳衣或内裤，性交后没有排尿，免
疫力下降等都有机会导致阴道或
宫颈的炎症， 当炎症侵袭这些组
织的时候，就会出现充血水肿，组
织变得更脆弱， 这个时候进行性
生活， 会使得这些组织十分容易
破损而出血。

四，宫颈癌。 同房出血是宫颈
癌的常见症状之一。 而宫颈癌多
在性生活后及妇科检查后出血，
量一般不多。 宫颈癌同房为什么
出血？癌变后的宫颈组织，质地会
变脆、易碎，同房时，比较激烈的
碰撞会导致宫颈组织破裂出血。

五，阴道裂伤。 多见于粗暴性
交以及阴道发育畸形， 也有少部
分见于产后过早进行性生活。 这
种情况下，出血像是渗出来的，血
的量会比较多， 持续的时间也比
较长。初次性生活，处女膜破裂也
会有少许出血。

总之， 中年女性同房出血莫
大意，更不要不好意思。羞于看医
生会延误病情。
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脸上长痘痘、黑头怎么办？ 不
少人都会选择挤掉。近日，广东惠
来的小伙子小周（化名 ）因反复头
痛半年余， 去当地医院检查后才
发现患上了脑脓肿， 紧急被家人
送至广州。 在南方医科大学中西
医结合医院神经外科就诊时，才
发现病因居然是因为自己用牙签
戳破了脸上的痘痘。

面部“危险三角区”慎防感染

南方医科大学中西医结合医
院神经外科陈陆馗主任介绍，小
周之所以患上脑脓肿， 最有可能
是因为在面部“危险三角区”用指
甲或牙签戳破了痘痘后， 导致细
菌感染入脑。小周入院后，经过抗
生素治疗，仍反复头痛、发热，病
情严重， 医生们立即给小周进行
了脑脓肿手术，现在已基本康复。

陈陆馗表示，面部“危险三角
区” 是从两侧口角水平至鼻根连
线所形成的三角形区域。 这个区
域是公认的危险区域， 血管密集
并与颅内海绵窦相通， 一旦细菌
感染，可以通过血液进入颅内，发
生脑膜炎或者脑脓肿，出现寒战、
高热、头痛、呕吐等，严重者甚至
可发生败血症、脓毒血症、癫痫、
偏瘫、昏迷，危及生命。

虽然触碰面部“危险三角区”
引发颅内感染的概率不高， 但一
旦发生感染， 后果将不堪设想专
家建议市民一定要谨慎对待。

陈陆馗表示， 对脑脓肿的治
疗，首先是抗生素治疗。 外科治疗
脑脓肿亦是一个有效手段。 穿刺抽
吸脓液不仅可以快速清除脓液，促
进脓肿壁皱缩吸收，还可以取得标
本送检，帮助选择敏感抗生素。 应
用精准的导航定位技术，穿刺抽吸
脓液得到越来越广泛的应用。

痘痘应如何正确处理？

微粉刺：可以使用祛痘药妆 ，
这些药妆多含果酸或抗炎中药成
分。

黑头粉刺或白头粉刺： 可以进
行粉刺清除术等治疗， 然后外搽维
甲酸类药物进行维持治疗。

炎症性粉刺： 需要皮肤科医
生指导下选择外用或口服抗炎药
物。

不要不好意思
“同房出血”要小心

牙签戳破脸上痘痘
竟引发脑脓肿

文 / 羊城晚报记者 林清清
通讯员 彭逢美 朱钦文

疫情稳定以来，许多游乐场所已经逐渐开放，其中不
乏许多年轻人喜欢的过山车、跳楼机等机动游戏，这些项
目因十足的刺激而深受年轻人喜欢。 但是，这类机动游戏
虽然好玩，却也容易给身体带来伤害。

近日，广州一名白领就因玩过山车扭伤了脖子，以为
是“落枕”，但到医院检查后发现伤到了颈椎。 专家提醒，
颈椎、腰椎不好的人群，玩过山车等刺激项目要慎重。

日前，广州白领王女
士趁着周末到某游乐场
游玩 。 在玩过山车项目
后，王女士觉得脖子被扭
到，颈椎、肩膀酸痛不已，
如同“落枕”一般 。 在家
休息两天后仍未见好转，
遂来到广州医科大学附
属第三医院中医科就诊 。
经检查发现王女士颈椎
反弓 ，是常见的颈椎病的
一种。

“颈椎有正常的生理

弯曲 ， 如果没有生理弯
曲 ，甚至向相反的方向弯
曲 ，称为反弓或反张 。 该
患者本身患有颈椎病，属
于颈椎不稳的情况 ，过山
车项目快速的方向变动，
更容易诱发颈椎疼痛 。 ”
接诊的广州医科大学附
属第三医院中医科主任
医师胥海斌解释。 在进行
“骨、筋、脉 ”三联疗法综
合治疗后，王女士颈椎疼
痛得到缓解。

广州白领坐过山车扭了脖子！

颈椎病人群慎慎玩玩
严重可致瘫
受访专家 / 广州医科大学附属第三医院中医科主任医师 胥海斌
文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 王慧

“此类情况并不罕见，几乎每
个月都有因过山车、跳楼机、碰碰
车伤到颈椎的年轻人来就诊。 ”胥
海斌表示，“由于过山车速度很
快，且有瞬间转向，给身体带来极
大冲击力，如果身体反应没跟上，
颈椎出现过度扭曲、甩动，可能会
造成挥鞭伤，甚至椎滑脱式错位，
严重者甚至导致瘫痪。 ”

因玩过山车出现颈椎问题的
并不在少数，微博上许多网友表
示坐过山车后“颈椎不舒服”，而
部分网友在就诊检查中出现“颈

椎软组织损伤”。 而坐过山车导
致瘫痪的也屡有报道。

“对于本身就存在颈椎病 、
腰椎病的人群，并不建议玩过山
车等高刺激项目，可能会加重病
情，甚至出现不可逆的意外。 ”胥
海斌指出，“对于颈椎正常的人
群， 在玩这类刺激性游戏时，不
要太过紧张，太过紧张可能会导
致晕厥以致发生意外，同时也不
要太过放松，许多人因为和同伴
聊天嬉闹，没留意到突然之间的
启动而引起颈椎、腰椎损伤。 ”

颈椎病三分治，七分养

坐过山车竟然扭到脖子， 诱发了颈椎疼痛 过山车项目对颈椎、腰椎冲击较大

ipsT 康复运动要掌握颈椎“安全活动度”
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