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什么是颈椎前倾和颈椎曲度变直什么是颈椎前倾和颈椎曲度变直？？

颈椎前倾、颈椎曲度变直是什么
意思？有什么办法能够缓解“低头
族”的不适？广东省广州医科大学附
属第五医院脊柱外科主治医师张东
升介绍，颈椎前倾又称“头前倾”，是
指头部相对于胸椎和肩部向前偏移
的体态问题。具体表现为头部相对
身体的中轴线向前突出，呈现出一
种头部前倾的姿态，常伴有圆肩等
表现。当颈椎前倾等不良姿势持续
的时间较长，或将导致颈椎原本的
生理曲度减小或消失，出现颈椎曲
度变直。

“长期颈椎前倾会导致颈部后方
肌肉疲劳，加速曲度变直。曲度变直后，
又可能加重前倾体态，形成恶性循环。”
张东升说。

容易引发颈椎前倾的常见原因
有如下方面：长期低头玩手机，眼睛
盯着屏幕，头部重量会使颈椎承受较
大压力；长时间使用电脑，身体前倾、
头颈部前伸看屏幕；长期伏案学习、
工作，头过度向前倾；睡觉时枕头过
高、睡姿不良；平时缺乏锻炼，颈部肌

肉太过薄弱等。

颈椎前倾和颈椎曲度变直颈椎前倾和颈椎曲度变直
有哪些症状有哪些症状？？

张东升表示，二者的一部分症状
非常类似，包括：颈肩部局部的酸痛
不适、颈肩僵硬、上斜方肌代偿性肥
大、“富贵包”加重，还可能会出现头
痛头晕的感觉。“当颈椎曲度变直发
生时，通常意味着我们的关节、椎间
盘、肌肉、韧带、筋膜等结构发生了
一系列改变，可能伴有颈部深层疼
痛、活动受限，严重的甚至会有肢体
麻木、乏力等颈椎病的症状。”张东
升说。

判断是否出现颈椎前倾，有两个
简易办法。一是自然站立或坐直，从
侧面看，如果耳垂明显位于肩峰的
前方，可能存在颈椎前倾；二是背靠
墙，若后脑勺无法自然触墙且耳垂
明显前移，也可能存在颈椎前倾。是
否出现颈椎曲度变直，则需要去医
院拍片确认。通过颈椎X线侧位片，
可以准确地观察到颈椎的形态、曲
度以及椎体的位置等，是确诊颈椎
曲度变直的主要方法。

如何缓解如何缓解
颈椎前倾或颈椎曲度变直颈椎前倾或颈椎曲度变直？？

“有一个‘小妙招’，可以随时随地
练起来。”张东升介绍，面对墙壁，站在
离墙一臂距离的位置，然后踮起脚尖，
用手肘撑墙，将双手放于后颈部交叉，
胸口尽量贴近墙壁，头往后仰，以这样
的姿势坚持30秒。每天坚持锻炼，一段
时间后可以看到明显效果。

此外，还有一些运动康复的好办
法。例如，进行颈部伸展运动，缓慢地将
头向前后左右4个方向拉伸，每个方向
保持5到10秒，重复多次；进行颈部旋
转运动，缓慢地将头左右旋转，缓解颈
部肌肉紧张；进行靠墙站立、头手对抗
等简单的功能锻炼；培养可增强颈背肌
群的运动爱好，比如游泳、羽毛球等。

工作及生活习惯，也需要格外关
注。工作时，应将电脑屏幕调至与视线
水平的位置，避免长时间低头，且要定
时起身活动，进行颈部放松。生活中，人
们应当选择合适的枕头、床垫，枕头高
度以自己的一拳高为宜，确保睡眠时颈
椎也处于正常生理曲度。

（来源：《人民日报》）

一招教你缓解颈椎前倾

炎炎夏日，办公室、写字楼里空调
开得足足的，舒服是舒服了，可不少上
班族开始觉得眼睛不对劲了，干干的、
容易累，甚至刺痛，仿佛眼睛里进了沙
子。对此，衡水复明眼科医院专家提
醒：眼睛也会得“空调病”。

为啥空调房会让眼睛“受伤”？

导致眼睛“空调病”，主要有两大
原因：

空调房太干燥：空调制冷时会强
力抽走空气中的水分，让房间变得特
别干燥，人在空调房待的时间长了，会
导致角膜湿润不足。

看屏幕忘了眨眼：我们盯着电脑、
手机时，常常会不自觉地减少眨眼的
次数。眨眼本是均匀涂抹泪液、滋润角
膜的关键动作。现在，眨得少加上空气
干燥，眼睛当然要“抗议”了。干涩、疲
劳、异物感，甚至刺痛便接踵而至。

对付眼睛“空调病”，试试这几招

调节空气的湿度和温度：在空调

房里放个加湿器，或者简单放盆清水，
尽量让室内湿度保持在40%-60%这
个舒适的范围。空调温度调到26℃左
右比较合适，冷风别对着脸吹。

养成护眼好习惯：记住“20-20-
20”法则：看近处（电脑、手机）20分钟
后，就抬起头，看看至少6米（约20英
尺）外的东西，看够20秒以上，让眼睛
放松一下。

有意识多眨眼：提醒自己多眨眨
眼睛，帮助泪液滋润眼球。

调好屏幕亮度：电脑屏幕别太亮也
别太暗，光线刺眼也会让眼睛不舒服。

科学使用润眼液：如果眼睛干
得厉害，可以在医生指导下用点不
含防腐剂的人工泪液暂时
缓解一下。但要记住，这只
是临时帮手，不能根治问
题，也别用得太频繁。

热敷或冷敷缓解：热敷，
用温热的湿毛巾敷眼睛10
分钟左右，有助于疏通睑板
腺，促进油脂分泌，让泪膜更

稳定；冷敷，当眼睛觉得又干又紧、很
疲劳的时候，冷敷能快速舒服一点。

衡水复明眼科医院提示广大患者，
若眼睛干涩同时伴随红肿、异常畏光或
视力模糊，务必及时就医检查，医生提供
的睑板腺按摩、强脉冲光等专业治疗手
段，能有效改善泪液分泌质量，从根源上
减轻干眼困扰。另外，日常可多摄入富含
维生素A（如胡萝卜、深绿叶菜）及
Omega-3脂肪酸（如深海鱼、坚果）的
食物，为眼睛健康添砖加瓦。

预防眼睛“空调病”，功夫在平时。
多一分细心呵护，就能让双眼在盛夏
依然清澈明亮。

（贺明昭 王亚米）

夏季常吹空调 小心眼睛得“空调病”

常常低头玩手
机、从早到晚使用电

脑、睡觉时枕头过高……
现代人工作生活中的一些
场景和习惯，容易让颈椎承
受较大压力，导致颈椎前
倾，严重时还会引发

颈椎曲度变直。

在防治糖尿病的过程中，胰岛素
抵抗是一个绕不开的重要话题。相比
于胰岛素缺乏，胰岛素抵抗目前被认
为是多数2型糖尿病发病的始发因
素，且其出现可以远早于糖尿病诊
断。研究显示，在糖尿病诊断前的
10~15年可能就已经出现这种生理
变化。因此，了解胰岛素抵抗的表现，
对于早期干预和预防糖尿病具有重
要意义。

胰岛素可以降低血糖，而当机体
对胰岛素的反应性减弱、胰岛素敏感
性降低，需要分泌更多的胰岛素才能
降低血糖，就会产生胰岛素抵抗。数据
显示，在2型糖尿病患者中，有超过
80%的患者有不同程度的胰岛素抵
抗。大部分2型糖尿病患者发病是胰
岛素抵抗，伴胰岛素分泌不足，随着病
情的进展，才逐渐转变为胰岛素分泌
不足。胰岛素抵抗影响着全身的各个
方面，以下六种异常症状或疾病可以
作为预警信号。

腹型肥胖 腹部脂肪堆积会导
致脂肪细胞分泌大量炎症因子和游
离脂肪酸，干扰胰岛素信号传导，从
而引发胰岛素抵抗；反过来，胰岛素
抵抗会导致身体处于高胰岛素水平，
促进脂肪合成，造成腹部脂肪的堆
积。因此，腹型肥胖既是胰岛素抵抗
发生的重要因素，也是一个重要的外
在表现。日常可通过腰围估测，男性
腰围大于90厘米，女性超过85厘米，
就需警惕。

黑棘皮病 颈部、腋下、腹股沟、
肘窝、膝盖后侧等皮肤皱褶处出现深
色、粗糙、增厚的斑块，触摸时有天鹅
绒般的质感，医学上称为黑棘皮病，
这也是胰岛素抵抗的重要信号之一。

空腹胰岛素水平高 血液检测
中胰岛素水平的升高是诊断胰岛素
抵抗最重要的临床指标。空腹胰岛
素正常范围在5~20微单位/毫升，
在未外源补充的情况下，如果该指
标升高，就提示可能存在胰岛素抵
抗。此外，还可以在医生的指导建议
下，通过计算胰岛素抵抗指数、口服
葡萄糖耐量试验等更专业的方式进
行判定。

血脂异常 高密度脂蛋白胆固
醇（HDL-C）被称为“好胆固醇”，能
将血管壁的胆固醇转运到肝脏进行
代谢。研究显示，“好胆固醇”水平低
的人群发生胰岛素抵抗的比例，比该
指标正常人群高30%~40%。一般来
说，男性“好胆固醇”低于1毫摩尔/
升，女性低于1.3毫摩尔/升，就要引
起重视。此外，高甘油三酯血症与胰
岛素抵抗也有着千丝万缕的联系。当
甘油三酯超过1.7毫摩尔/升时，需要
警惕胰岛素抵抗的发生。

高血压 胰岛素抵抗可能常与
高血压相伴而生，多种病理生理机制
互为恶性因果，因此有高血压的患者
需要警惕胰岛素抵抗。

多囊卵巢综合征 胰岛素抵抗
与女性多囊卵巢综合征密切相关，因
此如果女性出现月经紊乱、不孕、多
毛（尤其是上唇、下颌、下腹正中线等
部位出现类似男性的毛发分布特
征）、痤疮等表现时，需要到内分泌科
就诊进行评估。

除了上述六个表现外，部分胰岛
素抵抗的患者还可能出现乏力、嗜
睡、思维迟缓等不典型表现，大家需
加以重视，早发现、早治疗胰岛素抵
抗，以减少对于血糖的伤害。

（来源：《生命时报》）

胰岛素抵抗
有六大表现


