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健康门诊

@低头族，
你的颈椎可能
“顶”了一个瓜

孙卉 古瑾

从睁眼的第一秒，到入睡前一
秒，很多人一天的大部分时间都是和
手机一起度过的。社交、娱乐、工作、
购物……手机在带来便利的同时，也
对健康产生了不少影响。为此，江大
附院脊柱外科副主任医师曹兴兵提
醒，低头玩手机，好比颈椎顶了个大
西瓜，重压之下，极易引发颈椎病。

长期低头会伤颈椎

在大多数人印象中，颈椎病是上
了年纪的人才会得的“老年病”。但
近年来，手机和平板的使用率越来越
高，越来越多的青年人和上班族也加
入到颈椎病患者的行列。

曹兴兵解释，低头玩手机，脖子
后面的肌肉为对抗压力会一直处于
紧绷状态，极易出现劳损、疼痛、僵硬
等不适，长此以往还可能使颈椎因受
力不平衡，而导致椎间关节失稳、错
位，从而引发颈椎病。

一个人的头部重量大约为 5 公
斤，平视时颈椎只承受头部的重量。
如果头向前倾，头部对颈椎造成的重
量就会成倍增加，低头的度数越大，
颈椎承受的重量也随之增加。当低
头15度时，颈椎承受的重量增加5公
斤；低头30度时，颈椎受力增加10公
斤；而如果低头 60度，颈椎的受力则
要增加 20 公斤。因此，颈椎承受的
重量越高，患上颈椎病的风险也就越
高。

如何缓解
颈椎的健康危机

1.保持正确的姿势
电脑、手机等调整到合适的高

度，让电脑、手机跟视线持平，这样颈
椎就会直立起来，处于一个中立位的
状态。

2.选择合适硬度与高度的枕头
如果睡高枕，就相当于把头垫高

了，颈椎处于被动低头的状态；过低
会仰伸，肌肉收缩，处于紧绷状态，再
次被拉伸时会承受很大的应力。

3.改变不良的工作生活习惯
注意肩颈部保暖。工作或学习

时应适当掌握时间，劳逸结合，比如
伏案工作半小时，最好放松一下，活
动一下颈椎，不要让颈椎长期处于高
压的姿势。

4.加强颈部锻炼
可以进行颈椎旋转运动、前后倾

斜运动等。这些锻炼可以每天进行，
每次持续几分钟，就能感受到明显的
舒缓效果。平时也可以多做一些仰
头运动或锻炼，比如打羽毛球、游泳
等。

最后提醒大家，不做“低头族”，
远离颈椎病。

孙卉 古瑾

挖鼻孔、拔鼻毛，是很多
人的小“嗜好”，殊不知这些不
经意的小举动，除了有损形
象，还会给鼻子造成损害，甚
至危害健康。

小鼻子 大功能

人的鼻子是由外鼻、鼻腔
和鼻窦三个部分组成，是呼吸
道的起始部，也是嗅觉器官，
被称为是呼吸系统的“守门
员”和气味的“审判官”。

呼吸、过滤是鼻子的重要
功能。鼻为呼吸道筑起三道
防线：鼻毛有阻挡灰尘异物入
侵作用，为第一道防线；弯曲
的鼻腔黏膜覆盖，对空气吸入
形成一定缓冲，为第二道防
线；鼻腔黏膜表面的黏液毯有
黏附尘埃作用，由纤毛单向摆
动清除，为第三道防线。

除此之外，鼻子还有嗅
觉、加温、保湿、共鸣、反射等
作用。

这些日常行为
可能伤鼻

1.揪拔鼻毛
我们两侧口角及鼻根部

三点连接所形成的三角形区
域俗称为“危险三角区”。该
区域血管丰富，不仅与口腔、
鼻、咽喉、眼等部位相连接，还
有不少血管通向颅内。由于
面部静脉无瓣膜，血液正逆双
向流动。一旦“危险三角区”
发生感染，很容易将细菌、毒

素等物质传播到颅内，引起颅
内感染等情况，严重者可危及
生命。揪拔鼻毛时，易导致鼻
前庭黏膜破损，致病菌乘虚而
入，引发感染。

2.经常挖鼻孔
挖鼻孔是不良习惯，既不

雅观又不卫生。双手如未清洗
干净，指甲中会携带着大量致
病菌残留在鼻腔里面，鼻腔潮
湿环境有利于致病菌生长，在
身体免疫力差时，可能引发上
呼吸道感染。另外，经常挖鼻
孔，坚硬的指甲会损伤鼻黏膜，
易造成“危险三角区”感染。

3.用力擤鼻涕
有人喜欢用手捏住鼻孔

两侧，用力将鼻涕擤出，此时
鼻腔内压力很大，易导致毛细
血管破损出血。如果捏紧双
侧鼻孔且用力擤鼻涕，鼻涕不
能由前鼻孔流出，则可能涌入
鼻窦或通过咽鼓管流入中
耳。鼻涕中含有细菌和病毒，
可能导致鼻窦炎或中耳炎。
擤鼻涕的正确姿势是保持上
身前倾，先用手指压住一侧鼻
孔，稍用力向外吹，将鼻涕擤
出，鼻腔分泌物黏稠不易擤出
时，最好用生理盐水冲洗清理
鼻腔。

正确处理鼻出血

鼻腔黏膜比较脆弱，尤其
是天气干燥的秋冬季节，鼻黏
膜容易出现毛细血管受损而
出血，此时揪拔鼻毛、挖鼻、用
力擤鼻涕等更容易诱发鼻出
血。

鼻出血时正确的做法是
保持稍前倾坐姿，用力捏住两
侧鼻翼10-15分钟，同时张口
呼吸，保持心情平静，防止紧
张导致血压升高。不要仰头，

仰头后鼻血向下流入消化道
会导致恶心呕吐等胃部不适，
如呛入气管会引发肺部感染
等并发症。同时，也不建议自
行用纸团、棉球等填塞鼻腔，
不仅无法按压到出血点达到
止血目的，反而可能损伤鼻黏
膜。可以在前额及后颈部冰
敷，如家中备有呋麻滴鼻液等
喷鼻剂，喷鼻后有助于血管收
缩，减少出血。止血后尽量不
要用力擤鼻涕或打喷嚏，禁止
挖鼻，防止再次出血。经过初
步处理后，如鼻出血仍不止，
建议尽早去医院诊治，通过进
一步检查排除血液系统疾病
及鼻腔恶性疾病导致出血的
可能。

爱鼻护鼻应该这样做

尽量克制挖鼻行为，如果
实在是忍不住，应先将手洗干
净，并且勤剪指甲，这样可降
低手上细菌对鼻腔的直接感
染概率。

感冒时鼻腔内分泌物较
多容易引起干痂，可用棉签蘸
水，湿润鼻黏膜再轻轻地将干
痂拨出来，千万不要随便用手
挖鼻孔，以免引起流血、感染。

鼻毛过长外窜影响美观
时，可以采用专业的鼻毛修剪
器适当剪短，不过不能剪太
短，只能剪露在外面的部分，
新生鼻毛不能剪，以免影响鼻
毛应有功能。

保证室内空气清洁湿润，
经常开窗通风，天气干燥的季
节或室内使用空调时，建议使
用空气加湿器，保持室内湿度
高于60%，多喝水。

多吃蔬菜水果，少吃辛辣
刺激的食物，适当锻炼身体，
补充足够维生素，预防感冒。


