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颈椎病，作为现代社会中越来越普遍的
健康问题，已经引起了广泛的关注。随着科技
的进步和生活方式的改变，长时间使用电脑、
手机等电子设备，以及长时间保持固定姿势
的工作习惯，使得颈椎病的发病率逐年上升。
本文将详细介绍颈椎病的日常护理知识，帮
助读者更好地了解如何预防和治疗颈椎病，
提高生活质量。

一、颈椎病的概述
颈椎病，又称颈椎综合征，是颈椎骨关节

炎、增生性颈椎炎、颈神经根综合征、颈椎间
盘脱出症的总称，是一种以退行性病理改变
为基础的疾患。主要由于颈椎长期劳损、骨质
增生，或椎间盘脱出、韧带增厚，致使颈椎脊
髓、神经根或椎动脉受压，出现一系列功能障
碍的临床综合征。表现为椎节失稳、松动；髓
核突出或脱出；骨刺形成；韧带肥厚和继发的
椎管狭窄等，刺激或压迫了邻近的神经根、脊
髓、椎动脉及颈部交感神经等组织，引起一系
列症状和体征。

二、颈椎病的日常护理知识
（一）保持良好的生活习惯
1. 避免长时间保持同一姿势：长时间保

持同一姿势，尤其是低头看手机、电脑等电子

设备，会导致颈椎过度劳损，加重颈椎负担。
因此，建议每隔一段时间就起身活动一下，转
动头部，缓解颈椎压力。

2. 调整坐姿和站姿：正确的坐姿和站姿
对于预防颈椎病至关重要。坐着时，应保持腰
部挺直，双脚平放在地面上，避免跷二郎腿。
站着时，应挺胸收腹，双眼平视前方。

3. 合理使用电子设备：在使用电子设备
时，应注意调整屏幕高度和角度，使其与眼睛
保持平视或稍微俯视的状态。同时，应尽量减
少使用时间，避免长时间低头。

（二）加强颈部肌肉锻炼
1. 颈部伸展运动：通过颈部前后左右的

伸展运动，可以有效缓解颈部肌肉紧张，增强
颈部肌肉力量。具体方法包括：向前低头、向
后仰头、向左和向右转动头部等。

2. 颈部旋转运动：颈部旋转运动可以帮
助改善颈部血液循环，缓解颈椎疲劳。具体方
法包括：站立或坐姿，双手叉腰，头部缓慢向
左旋转至极限位置，然后向右转动至极限位
置，反复进行数次。

3. 颈部按摩：通过按摩颈部肌肉，可以
缓解颈椎疼痛，改善颈部血液循环。可以使用
手掌或按摩器进行按摩，注意力度要适中，避

免过度用力。
（三）注意饮食调理
1. 均衡饮食：保持均衡的饮食对于预防

颈椎病至关重要。应多摄入富含蛋白质、钙、
磷等营养物质的食物，如牛奶、鸡蛋、鱼类、豆
类等。同时，应多吃新鲜蔬菜和水果，补充维
生素和矿物质。

2. 避免过度饮酒和吸烟：过度饮酒和吸烟
会加速颈椎退行性病变的进程，增加颈椎病的
发病率。因此，应尽量避免过度饮酒和吸烟。

（四）使用合适的枕头和床垫
1. 选择合适的枕头：枕头的高度和硬度

应根据个人的身高、体重和睡眠习惯来选择。
一般来说，枕头的高度应与肩膀宽度相等或
稍高一些，以保持颈部的自然曲度。同时，应
选择质地柔软、透气性好的枕头材料，如记忆
棉、乳胶等。

2. 选择合适的床垫：床垫的软硬度和支撑
性对于预防颈椎病也非常重要。应选择支撑性
良好、软硬适中的床垫，以保持脊柱的自然曲
度。对于已经患有颈椎病的患者来说，可以选择
一些具有特殊功能的床垫来辅助治疗。

（五）其他护理措施
1. 热敷和冷敷：在颈椎病发作期间，可

以使用热敷或冷敷的方法来缓解疼痛和肌肉紧
张。热敷可以促进血液循环和肌肉松弛；冷敷可
以减轻炎症反应和疼痛。但需要注意的是，热敷
和冷敷的时间不宜过长，一般每次 15-20 分钟
即可。

2. 针灸和推拿：针灸和推拿是中医传统的
治疗方法之一，对于缓解颈椎病症状具有一定
的效果。但需要注意的是，针灸和推拿需要在专
业医师的指导下进行，避免自行操作造成不必
要的伤害。

3.艾炙：通过艾灸的热效应和艾草的药性，
改善局部血液循环，缓解肌肉紧张和疼痛。常用
的艾灸穴位包括大椎、风池、肩井等。

三、结语
颈椎病作为一种常见的健康问题，已经对

人们的生活质量产生了严重的影响。通过加强
日常护理和预防措施的落实，可以有效减少颈
椎病的发病率和减轻其症状。因此，我们应该从
生活习惯、颈部肌肉锻炼、饮食调理、选择合适
的枕头和床垫等方面入手，做好颈椎病的日常
护理工作。同时，对于已经患有颈椎病的患者来
说，应积极配合医生的治疗和康复计划，争取早
日康复。

（作者单位：广西桂平市寻旺乡卫生院）

颈椎病的日常护理措施有哪些
阴 黄伟玲

孕期体重管理是指基于孕妇怀孕前的体
重数据来确定整个孕期的适宜体重增长范
围，并研究孕早、孕中和孕晚期体重的变化趋
势。目前常用的孕期体重预测方法主要有妊
娠早期体重指数法、胎龄分析法、分娩方式判
断法等。基于这个前提，孕妇能够通过科学合
理的饮食和合适的体育锻炼，来规划出适合
自己的体重增长计划，进而达到孕期体重合
理上升的目的。

一、孕妇体重管理的作用
（一）孕期体重增长过大的危害
孕妇在怀孕期间，若体重突然激增，有

可能引发妊娠时期的高血压综合症状。妊
娠高血压综合征，也可称作妊高症，主要是
因为患者体内代谢过量而产生，并可能进
一步引发血压的增高以及其他相关的并发
症。孕妇在怀孕期间，应当尤为重视维护和
管理自身的体重均衡。假如孕妇期间的体
重超出规定范围，可能会给尚未出生的孩
子造成不良的影响。尤其在怀孕期的中后
期，如果你觉得体重急速增加的速度过快，
那就应该仔细考虑这是否意味着孕期可能
存在高血压的风险。

（二）孕期体重增长缓慢带来的影响
现如今，许多妈妈们已经深刻理解在孕

期体重管理的价值。因此，有些母亲对她们的
体型有严格的要求，她们会选择少吃某一食
物类型或只是吃一个类型。但事实上这是不
正确的，这种状况会破坏她们的身体平衡，进
一步导致她们的免疫系统以及抗病能力的衰
减。部分怀孕女性在孕期体验过的呕吐持续
太长时间，这种现象可能导致她们在孕期内
体重的增长不够明显。如果在怀孕期间，孩子
们的营养摄入水平并未达到预期，那么这将
导致他们无法获取对其生长和成长至关紧要
的所有必需营养物质。这样的情况可能引发
大脑发育的缺陷。因此，在怀孕期间，营养的
饮食摄入显得尤为重要。

在怀孕的阶段，女性通常对蛋白质、脂
肪、碳水化合物和其他矿物质有着丰富的营
养需求。合适的营养摄取不仅有助于减少孕
妇在孕期可能面对的各种风险，而且还能在
胎儿的神经系统、骨骼以及其他多种器官方
面提供稳健的成长支持。而且，在怀孕阶段，
维持健康的饮食习惯同样可以帮助避免早产
或分娩后流血等潜在的健康风险。孕妇在孕

期摄入的营养与胎儿的身体成长、免疫系统
发展以及其他健康状况存在密切的关联。

二、孕期饮食指南
在怀孕阶段，鉴于身体新陈代谢速度的

快速增长及胎儿对生长与发育的快速，孕妇
对能量的渴求显然更为强烈。怀孕的时候，女
性的能量需求大部分源于脂肪。像碳水化合
物和蛋白这类关键营养成分能有效补充身体
的热量损失。尤其在怀孕的后期，孕妇应该考
虑适当增加能量摄取。如果营养成分供应不
足，将容易导致各种健康问题的发生。因此，
在孕期中，一定要确保补充了所有必要的营
养物质，以确保满意地满足女生们体内的各
种新陈代谢需求。

在饮食习惯方面，孕妇需要养成定时且
少食多餐的好习惯，以保证食物不被过度摄
入或摄入不足。在怀孕期间，孕妇应当保持充
足的休息时间，并保障食盐的恰当摄入量。此
外，孕期应适当减少摄入高温食物。这种方式
有助于稳定地维持血糖和能量的来源。关于
孕妇的情绪问题，怀孕期间女性应当努力学
习如何调整自我，保持一个平衡的心态，利用
积极和愉悦的态度来适应生活环境的不断变

化，这样做的目的是保障情绪的稳定，也只有
这样，才会对胎儿的发育产生积极正面的影
响。根据相关研究表明，孕妇的情绪能够间接
性地影响到胎儿的发育和成长，此外，情绪不
稳定的孕妇产后抑郁的可能性更大。因此，怀
孕的女性应当维持一个充满希望和活力的心
态，同时也要有出色的心理应变和抗压能力。
孕期女性由于身处其独有的身体环境中，将会
经历其精神和心理状态的巨大转变。这种心理
健康可能会让她们遭遇焦虑、抑郁等消极情
绪，这些情感直接对胎儿的健康成长和新生儿
的身心健康产生不利影响。为了让胎儿获得健
康成长，孕妇们需要学会自己情感的管理技
巧，同时保持一个愉快的心态

结语
在孕期过程中，精心并科学地挑选各种

营养成分对于确保母亲和即将出生的宝宝
们的健康状况具有至关重要的意义。要想确
保胎儿获得全面的营养，并推动新生儿体质
健康地发育，就必须掌握正确的喂养方法，
只有这样，才能让他们成为身体和心理都处
于健康状态。

（作者单位：广西贵港市覃塘区人民医院）

孕妇的体重管理与饮食建议
阴 江 倩

骨折是骨科常见的疾病之一，手术治疗
是骨折治疗中常见且重要的手段。然而，手
术治疗并非一劳永逸，术后的康复同样关键。
正确的康复方法和措施可以加速骨折愈合，
减少并发症，提高患者的生活质量。本文将
详细介绍骨折手术治疗后如何进行快速康
复，帮助患者及家属更好地理解和执行康复
计划。

一、术后饮食调整与营养补充
骨折手术治疗后，患者需要特别关注饮

食调整与营养补充。骨折愈合需要大量的营
养物质，特别是蛋白质、钙、磷等矿物质以及
维生素 D 等。因此，术后应适当增加富含这
些营养物质的食物摄入，如牛奶、鸡蛋、瘦肉、
鱼虾等。同时，多吃新鲜蔬菜和水果，以补充
维生素和纤维素。

需要注意的是，术后初期患者可能因疼
痛、食欲下降等原因导致营养摄入不足。此时，
家属可根据患者的口味和喜好，准备一些营养
丰富且易于消化的食物，如瘦肉粥、蒸蛋羹等。
随着病情的好转，逐渐过渡到正常饮食。

二、合理休息与制动
骨折手术治疗后，患者需要保持充足的

休息和制动，以促进骨折部位的愈合。术后

初期，患者应尽量减少活动，避免加重骨折部
位的负担。在床上休息时，可将患肢抬高，以
减轻肿胀和疼痛。随着病情的好转，逐渐开始
适当的床上活动，如关节屈伸、肌肉收缩等，
以促进血液循环和防止肌肉萎缩。

需要注意的是，制动并非完全不动。在医
生的指导下，患者可进行一些被动的关节活
动，如家人帮助患者进行关节屈伸等。这有助
于防止关节僵硬和肌肉萎缩。

三、疼痛管理与心理调适
骨折手术治疗后，患者常常面临疼痛的

困扰。疼痛不仅影响患者的休息和睡眠，还可
能导致患者情绪低落、焦虑等心理问题。因
此，疼痛管理和心理调适是术后康复的重要
环节。

在疼痛管理方面，患者可在医生的指导
下使用止痛药物，以缓解术后疼痛。同时，家
属可给予患者适当的安慰和鼓励，帮助患者
树立战胜疾病的信心。此外，一些物理疗法如
冷敷、热敷等也可在一定程度上缓解疼痛。

在心理调适方面，患者应保持积极乐观
的心态，避免过度焦虑和恐惧。家属可多与患
者沟通，了解患者的心理需求，给予患者关心
和支持。必要时，可寻求心理咨询师的帮助，

进行专业的心理疏导。
四、并发症的预防与处理
骨折手术治疗后，患者可能面临一些并

发症的风险，如感染、血栓形成等。因此，预
防和处理并发症是术后康复的关键。

在预防方面，患者应保持手术部位的清
洁干燥，避免感染。同时，遵医嘱按时服用抗
菌药物，以降低感染风险。此外，术后患者应
尽早进行床上活动，以促进血液循环，预防血
栓形成。

在处理方面，一旦发现并发症的迹象，如
发热、红肿、疼痛加剧等，应立即就医。医生
会根据具体情况采取相应的治疗措施，如使
用抗生素、抗凝药物等。

五、康复训练与功能恢复
骨折手术治疗后，康复训练是恢复关节

功能和肌肉力量的重要手段。康复训练应在
医生的指导下进行，根据患者的具体情况制
定个性化的训练计划。

初期康复训练主要以被动活动为主，如
关节屈伸、肌肉按摩等。随着病情的好转，逐
渐过渡到主动活动，如关节主动屈伸、肌肉收
缩等。在训练过程中，应注意逐渐增加活动
范围和强度，避免过度训练导致损伤。

同时，患者还可进行一些辅助康复手段，如
理疗、针灸等，以促进骨折愈合和功能恢复。在
康复训练过程中，患者应保持积极的心态和耐
心，坚持按照医生的指导进行训练。

六、定期复查与随访
骨折手术治疗后，定期复查和随访是确保

康复效果的重要手段。患者应按照医生的要求，
定期到医院进行复查和随访，以了解骨折愈合
情况、评估康复效果并调整康复计划。

在复查和随访过程中，医生会根据患者的
具体情况进行必要的检查和评估，如 X 线检
查、CT 检查等。通过这些检查，医生可以了解骨
折愈合的进展情况和可能存在的问题，并据此
调整康复计划。

总之，骨折手术治疗后的快速康复需要患
者、家属和医生共同努力。通过合理的饮食调
整、充足的休息与制动、有效的疼痛管理、并发
症的预防与处理、科学的康复训练以及定期的
复查与随访等措施的实施，可以加速骨折愈合、
减少并发症、提高患者的生活质量。同时，患者
和家属应保持积极乐观的心态，树立战胜疾病
的信心，与医生密切配合，共同促进骨折的快速
康复。
（作者单位：广西壮族自治区钦州市第二人民医院）

骨折手术治疗后如何快速康复
阴 柯 淼


