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专 家指导家指导

专家名片

戴杰，现任静安区闸北

中心医院骨一科副主任医

师，作为上海市专家曾赴摩

洛哥援外医疗，从事骨科临

床工作近30年，对骨科疾病

的诊断和治疗有着较丰富

的临床经验，擅长颈腰痛及

老年性骨折疏松的诊治。

专家门诊：每周三下午

不久前，香港著名影星古天

乐刚刚赴美进行了颈椎手术，他

是因为颈椎骨移位，压迫到神

经，发作时疼痛有8~10级，痛苦

不堪。其实，如今不少人因为每

天长时间低头对着电脑、手机，

整天久坐伏案工作，这些习惯都

可损害颈椎健康。近年来，颈椎

病已经超过腰椎间盘突出症而

成为发病率最高的脊柱退行性

疾病。

对此，上海静安区闸北中心

医院骨科副主任医师戴杰告诫：

“近年研究发现，颈椎病的发病

原因不是由单纯的骨性压迫导

致，长期劳损、创伤、不恰当的锻

炼、先天性畸形、坐姿不当及落

枕等均可导致本病的发生和发

展。如果在颈椎出现问题的初

期不重视，继续我行我素，不采

取防治措施而任其病情发展，那

么等到病情恶化到严重程度，将

会痛苦不堪，势必影响日常生活

和工作。”

戴杰副主任提醒，如果经常

有肩颈部僵硬不适感、脑袋隐隐

胀痛和头晕，以及脖子转动时有

酸痛或动作受限等症状，都在提

示颈椎已经出现问题，一定要重

视颈椎健康问题了。颈椎病严

重者可致四肢瘫痪、大小便功能

障碍，因此不容小觑。

戴杰副主任介绍，颈椎病的

治疗以非手术治疗为主，其中康

复治疗可以恢复颈椎的平衡，达

到减缓颈椎病症状的目的，是目

前最重要的治疗手段之一。

颈椎牵引 颈椎牵引有助于

解除颈部肌肉痉挛，使肌肉放

松，缓解疼痛；松解软组织粘连，

牵伸挛缩的关节囊和韧带；改善

或恢复颈椎的正常生理弯曲；使

椎间孔增大，解除神经根的刺激

和压迫；拉大椎间隙，减轻椎间

盘内压力。常用枕颌布带牵引

法，可以采用连续牵引，也可用

间歇牵引或两者相结合。牵引

时间以连续牵引 20 分钟，间歇

牵引则 20～30 分钟为宜，每天

一次，10～15 天为一疗程。需

要注意的是，应充分考虑个体差

异，年老体弱者宜牵引重量轻

些、牵引时间短些，年轻力壮者

可牵重些、长些，如有不适或症

状加重者应立即停止牵引。

推拿按摩 有利于缓解肌肉

痉挛、改善局部血供、减轻疼

痛。每次推拿20～30分钟，1天

1次，10天为一疗程。特别强调

的是，推拿必须由专业医务人员

进行。颈椎病手法治疗宜柔和，

切忌暴力。有些患者或者诊断

不明情况下禁止使用任何推拿

和正骨手法。

运动锻炼 颈椎的运动治疗

是指采用合适的运动方式对颈

部等相关部位以及全身进行锻

炼，通常包括颈椎柔韧性练习、

颈肌肌力训练、颈椎矫正训练

等。此外，还有全身性的运动如

跑步、游泳、打球等也是颈椎疾

患常用的治疗性运动方式。

推荐以下的颈椎康复保健

操——

第一式：前屈后伸

取站立位，颈部、双肩放松，

颈椎缓慢自主向上拔伸，再缓慢

前屈，至最大幅度后，保持此姿

势 5 秒钟，再恢复中立位；然后

颈椎缓慢后仰，达最大幅度，保

持姿势 5 秒钟，再恢复至中立

位。如此为 1次，此动作需重复

10次。

第二式：旋颈望踵

取站立位，两脚分开与肩同

宽，双手自然下垂，颈肩放松，颈

椎缓慢向上拔伸，头颈左旋，双

眼随之向后下方尽力望右侧足

后跟，再最大幅度用力拔伸颈

部，保持此姿势约 5 秒钟，然后

还原体位。再向右侧重复同样

动作，双眼改为向左侧足后跟尽

力望。如此为 1次，此动作需重

复10次。

第三式：回头望月

取站立位，双脚分开与肩同

宽，双手自然下垂，颈肩放松，颈

椎缓慢向上拔伸，头颈左旋，双

眼向左侧后上 45 度眺望，再最

大幅度用力拔伸颈部，保持此姿

势约 5秒钟，然后还原体位。再

向右侧回旋头颈并向右后上方

眺望、拔伸，重复同样动作。如

此为1次，此动作需重复10次。

第四式：雏鸟起飞

取站立位，双脚分开与肩同

宽，双手在身后相握，用力向后

拉伸，双肩上耸，同时头颈缓慢

向上拔伸，头尽力后仰，颈肩背

部肌肉用力收缩，此姿势保持 5
秒钟，然后颈肩部肌肉放松，恢

复中立位，如此为 1 次，此动作

需重复10次。

第五式：摇转双肩

取站立位或坐位，双手自然

下垂，同时双肩依次由中立位向

后、后上、前上、前到中立位做最

大幅度缓慢摇转 10 次，再由前

向后相反方向缓慢摇转10次。

戴杰副主任强调，除上述康

复方法外，患者还要注意以下事

宜——

调整睡眠状态：保证充分的

休息时间，入睡时将颈部垫高约

10cm 较好，保证颈部处于屈曲

状态。

加强锻炼：少坐多站，勤锻

炼，缓慢地进行屈伸、颈部旋转

动作，放松颈部肌肉。

注意颈部保暖：不要将颈部

直接暴露在空调、电扇的风口，

冬天要注意保暖，避免长时间吹

冷风。

记者 张天成

使用手杖有讲究
手杖为单侧手扶持的助行

工具，适用于上肢和肩部肌力正

常的偏瘫患者和单侧下肢瘫痪

患者。对于一些没有伤病且腿

脚不便利的老年人也可使用。

手杖的功能在于增加步行

时支撑的面，以减缓下肢或是身

体骨骼结构所必须承担的负荷，

手杖可以使患肢避免负重、帮助

维持身体平衡，让日常生活更安

全。一般以健侧手使用手杖时

可以减少患侧下肢所承受的重

量达20%~25%。可分担患者脚

部的载重，减少因下肢肌肉无力

所产生的跛行现象，如退化性关

节炎的患者。

对膝上截肢的患者，借着手

杖增加患者载重的力臂，可降低

残肢与义肢间的反作用力。降

低走路转弯时所需的肌肉力量，

对于周边血管病变的患者，可以

减轻下肢血液循环的压力。

常见手杖的分类

一般来说，手杖可分为单足

手杖和多足手杖两大类。

单足手杖：单足手杖与地面

仅有一个接触点。好处在于轻

巧且适用于上下楼梯，但提供支

撑与平衡作用弱，适用于握力

好、上肢支撑力强者，如偏瘫或

骨折患者的健侧、老年人等。

多足手杖：多足手杖与地面

有三四个接触点。

①三足手杖：由于三个足呈

品字形，在任何平面都具有稳定

性，适用于平衡能力欠佳而用单

足手杖不安全和行走于不平路

面上的患者。②四足手杖：四足

手杖的四个点可以构成无限个

平面，当行走于不平的路面时，

容易造成摇晃不稳的现象，因此

建议最好在室内使用。一般四

足手杖的使用多半是暂时性的，

当步伐愈来愈稳后，就可以走向

室外，改用一般手杖。多足手杖

的优点在于支承面

广且稳定性好，因

此，多用于平衡能力

欠佳、用单足手杖不

够安全的患者。

选配适合的手杖

选择合适长度

的手杖是保障患者

安全，并最大限度地

发挥手杖功能的关键。

手杖的长度是站立位大转

子至地面的高度。正确的手杖

长度是当患者直立且手杖着地

时，手肘应弯曲 20°~30°。手肘

弯曲20°~30°的目的在于使手能

自由向前活动，而不影响身体重

心的改变。实际测量时，可以测

量由手掌心到第五趾骨外侧的

距离，该距离一般为 15cm 比较

恰当。

手杖长度不恰当会产生的

后果：①手杖太长时，会增加承

重时肘关节的弯曲及上臂三角

肌的负担，也会使手腕往外溜，

减少握力，还会使肩膀往上提，

造成脊柱侧弯。②手杖太短时，

肘关节要完全伸直，往前时躯干

要跟着往前弯，这不但加重了腰

部肌肉的负担，也增加了上下楼

梯的困难。

选择手杖时也要注意它的

质量，一定要稳固。而如果感觉

身体或腿没劲儿、走路摇晃不

稳、下肢关节扭伤疼痛或有膝关

节骨关节炎，可以选择使用手

杖。很多老年人不愿用手杖，怕

被人看作是衰老的表现，但使用

手杖确实可以使老年人走路更

舒服、安全和独立。

手杖的使用方法

1、手杖步行方法

三点步行：绝大部分伤肢患

者的步行顺序为伸出杖，然后迈

出患足，再迈出健足，少数患者

为伸出手杖，迈出健足，再迈出

患足的方式步行。

两点步行：即同时伸出手杖

和患足，再迈出健足。这种方法

步行速度快，适合于伤肢程度

轻、平衡功能较好者。

2、使用手杖在站立时，手杖

的高度到腕横纹处，手握手杖时

肘关节轻微弯曲。手杖要用好

腿一侧的手握着。

3、左腿伤了，右手拄手杖；

右腿伤了，左手拄手杖。行走

时，手杖先向前一小步，迈出伤

腿，再迈好腿。这样以好腿为重

心支撑，身体略向好腿一侧倾

斜，减轻伤腿一侧的负重。

4、上下楼梯时，手杖使用原

则是“好腿先上，坏腿先下。”

注意事项

正确使用手杖的方法是：

①使用前将手杖调节到适合自

己的高度；②检查手把有否松

脱、毛刺，谨防其破损手掌而影

响安全使用；③检查手杖防滑

脚垫是否坚固平稳，如若磨损

应及时更换，在斜滑的路面上

要特别小心。

手杖的维修和保养有以下

几点：①产品通风干燥处，若以

清水擦洗干燥后再存放或使

用。②产品维修需要专业的维

修工具和设备，出现质量问题及

时与供货商联系进行维修。

同济大学附属养志康复医

院康复工程科 俞沁圆


