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他伸了个懒腰居然瘫痪了？
如果之前小张的新闻没吓

到你，这儿还有！
萧山一位先生打了个哈欠，

伸了个懒腰，居然瘫痪了！
48岁的孙先生，平时作为一

名企业的管理人员，经常伏案工
作，经常和手机、电脑打交道，久
而久之就得了颈椎病。有一天，
孙先生因为工作疲劳，就打了个
哈欠，伸了伸懒腰，想放松一
下。但这一下不得了，伸懒腰时
他听到了脖子“咔”一声响，随
即感到颈部活动不利，左上肢出
现麻木伴无力，左下肢行走无
力，并且不断加重。

颈椎磁共振检查结果为：颈
三、四节椎间盘突出伴椎管狭
窄。孙先生因“急性颈椎间盘突
出伴不全瘫”而紧急住院。经过
骨科专家团队的手术治疗后，孙
先生才可以下地走路。

孙先生的遭遇绝非极端个
案，在各大医院，因为颈椎腰椎
问题前来治疗的患者还真不少。

34岁的李先生是典型的“低
头族”，只要有空，他都离不开手
机。在他的影响下，7岁的女儿
也成了低头一族。最近，李先生
的颈椎和腰椎也出现了严重的
疼痛问题，只能住院接受治疗。

现代人的颈部和腰部，多多
少少都有点问题，甚至有一些青
少年也出现了腰椎病和颈椎病
的预兆。

据统计，我国颈椎病的发病
率接近 20%，也就是每 10 个人
里，就有2个颈椎病患者。在以
往，老年人确实是高发人群。但
是最新的数据表明，45岁以下的
人群已经成为腰椎病和颈椎病
的主流。在一些经常需要“低
头”的职业里，像程序员、医生、
老师、甚至不少大学生等，颈椎
和腰椎出问题的几率会更大。

在岳阳医院康复医学科副
主任冯玲的门诊上，因为腰椎病
和颈椎病前来就诊的患者中，45
岁以下的年轻人占了一半。

冯玲教授告诉记者，近年
来，颈椎病、腰椎间盘突出症的
患者呈现年轻化趋势，主要的原
因就是长期低头沉迷手机电脑
等电子产品。

这其实都是“坐”出来的病
身体是革命的本钱啊，千

金难买健康！到底是谁在“谋
杀”年轻人的颈椎和腰椎？事实
上，除了年龄大、老化这种不可
抗拒的因素外，绝大多数是因为
维持一个不正确的姿势时间太
长而引起。

颈椎所承受的重量，随着人
体低头角度的增大而增大。每
当你低头打着王者荣耀或看着
剧的时候，你的颈椎可是备受煎
熬，因为在它上面实打实的吊着

个秤砣！
“拿颈椎病来说，久坐以及

坐姿不对，时间一长，就会对颈
椎造成严重的伤害。”冯玲教授
告诉记者，长期处于不良姿势，
会使得人体颈椎前后的肌群不
平衡。颈椎前方的肌群长期处
于短缩的位置，导致慢性挛缩；
颈椎后方的肌群长期处于被拉
长的位置，导致他们变得易疲
乏，通俗来说就是会让你感觉颈
椎僵硬。

办法：纠正不良生活习惯
20来岁的年龄，还没来得及

为美好生活努力奋斗，颈和腰就

已经废了。但是，真的就没办法
干预了吗？其实，并不。不良的
坐姿、长久的伏案学习、自以为
很舒服的“葛优瘫”，都在不经意
间伤害我们的腰。

冯玲教授告诉记者，纠正不
良生活习惯，日常有意识地保护
脊柱，端正坐姿，适当运动，放松
心情，毕竟身体的本钱，千金难
买健康。

对于正在发育的孩子们，尽
量减轻他们书包的重量，缩短背
书包的时间，增加一些运动量。
学校和家里尽量使用可调节高
度的书桌，这样有利于养成正确
坐姿，还能预防近视。

伸了个懒腰居然瘫痪 工作不突出腰椎最突出

年轻人的腰椎颈椎还好吗？

医生帮助青年患者康复。 青年报记者 常鑫 摄

有的人年纪轻轻，腰椎却已经老了；有的人头还没秃，颈椎却已经先垮了；
转转脖子，你有没有听到“咔咔”的声音，这很有可能是颈椎在惨叫……

不久前，20岁出头的小张因为腰椎盘突出急性发作，疼痛到无法正常站立
走路，只能住进医院接受治疗。当代年轻人的腰椎颈椎，真的是不行了！“腰痛”
“颈痛”已经成为当代年轻人不可承受之苦。对此，上海中医药大学附属岳阳中
西医结合医院康复医学科副主任冯玲建议年轻人们，好好爱惜自己的身体，千万

别做“低头族”。 青年报记者 顾金华


