
颈椎上承头颅，下接躯干，起到

“承上启下”的作用。除了支撑头部，

保护神经、血管和脊髓不受伤害外，还

具有运动功能，能够使人体完成多种

动作。

颈椎问题可以说是“牵一发而动

全身”，颈椎病可能压迫神经，不仅会

引起头晕头痛、耳聋耳鸣，还与失眠、

肠胃功能紊乱等有关，甚至可能诱发

瘫痪、中风等严重病症。

按照症状表现和疼痛感受，可把

颈椎不适分为10个等级（见右图）。

级别 症状表现
一级 抬头时脖子酸痛

二级 脖子酸痛的同时，肩膀、后背也有明显痛感

三级 睡觉容易落枕，醒后脖子活动受限

四级 疼痛牵连胳膊，同时视物模糊

五级 走路发飘，甚至因脖子活动受限、视力下降而无法走直线

六级 脖子、肩膀、胳膊等活动受限，无法正常写字

七级 吃饭只能用勺子，无法正常使用筷子

八级 走路像踩棉花一样，一脚深一脚浅

九级 大小便失禁

十级 无法下床
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低头、久坐、趴桌睡⋯⋯这些姿势背后，颈椎都在负重前行。
颈椎是人体脊柱中灵活性最大、活动频率最高的节段，如果出现问题，不仅仅是疼痛那么简单。
颈椎出了问题，该怎么判断严重程度？哪些情况需要就医？《生命时报》邀请专家，为你一一

解答。

颈椎不好分十个等级
超过4级就危险了

防止
一氧化碳中毒
注意这些细节

烧煤取暖、用燃气热水器洗澡等为

我们的冬季添上了浓浓暖意。但如果

使用不当，这也可能成为我们身边最可

怕的“无形杀手”。

一氧化碳中毒有何危害
煤气中的一氧化碳是最常见的窒

息性气体，因其无色、无味、无臭、无刺

激性，即使中毒也不易被察觉。

一氧化碳中毒导致死亡事件给很

多家庭带来了灾难，失去家庭、失去亲

人、失去幸福的伤痕给自己及家人的生

活蒙上了重重的阴影。而且，部分煤气

中毒患者经 2 天-60 天的假愈期，可能

会出现迟发脑病，包括痴呆、帕金森综

合征表现、偏瘫、大小便失禁、失语或失

明等症状，或者留下严重后遗症，影响

预后及生活质量。

出现这些症状要警惕
轻度中毒：表现为中毒的早期症

状，头痛眩晕、心悸、恶心、呕吐、四肢无

力，甚至出现短暂的昏厥。这时如能及

时开窗通风，吸入新鲜空气，症状会很

快减轻、消失。

中度中毒：在轻型症状的基础上，可

出现多汗、烦躁、心律失常、虚脱或昏迷。

重度中毒：在中度中毒的基础上，

病人出现深度昏迷，各种反射消失、大

小便失禁、四肢厥冷、血压下降、呼吸急

促，甚至死亡。

有人一氧化碳中毒了怎么办
应尽快让中毒者离开中毒环境，并

立即打开门窗，流通空气，注意保暖。

在未保证空气流通时禁止使用电灯、电

话、手机、蜡烛等，防止一氧化碳浓度过

高，引起爆炸。

解开中毒者衣扣，清除口鼻分泌物，

使其呼吸畅通，应安静休息，避免活动后

加重心、肺负担及增加氧的消耗量。

若中毒者出现意识模糊，施救者应

在最短的时间内，检查病人呼吸、脉搏、

血压情况，根据这些情况进行紧急处理。

若发现中毒者呼吸心跳停止时，立

即进行人工呼吸和心脏按压。

呼叫 120 急救服务，等待急救医生

到现场救治病人。

生活中这些细节要注意
除了煤炉取暖可能发生一氧化碳

中毒外，在日常生活中，特别提醒以下

预防要点：

1.室内用煤火时应有安全设置(如烟

囱、小通气窗、风斗等)，煤炉烟囱安装要

合理，没有烟囱的煤炉，夜间要放在室

外。同时，在室内安装一氧化碳报警器。

2.要正确使用燃气热水器，不使用

淘汰的燃气热水器，如直排式热水器和

烟道式热水器，这两种燃气热水器都是

国家明文规定禁止生产和销售的；不使

用超期服役燃气热水器；热水器最好请

专业人士安装，不得自行安装、拆除、改

装燃具；冬天洗澡时浴室门窗不要紧

闭，洗浴时间不要过长。

3.开车时，不要让发动机长时间空

转；车在停驶时，不要过久地开空调；即

使是在行驶中，也应经常打开车窗，让

车内外空气产生对流。感觉不适立即

停车休息；驾驶或乘坐空调车如感到头

晕、发沉、四肢无力时，应及时开窗呼吸

新鲜空气。

（来源：“科普中国”微信公众号 作

者 穆薪宇）

在颈椎病的形成过程中，与衰老

造成的自然退变相比，不良生活习惯

的影响更为重要。生活中注意 4 个细

节，可减轻颈椎压力。

养成良好睡姿

建议选择略硬些的床垫，枕头不要

过高、过低或过硬，一般仰卧者枕高一

拳，侧卧者枕高一拳半或一侧肩宽，枕

芯要柔软，形状要符合颈椎生理曲度，

以中间凹陷的马鞍形为佳（见下图）。

锻炼颈部肌肉
平时休息时可做“燕子飞”的动

作，增加颈部肌肉的韧性：

俯卧在床上，双臂和双腿同时

缓 缓 向 上 轻 轻 抬 起 ，头 部 后 仰 ，腰

背部肌肉收缩，尽量让胸腹部支撑

身体。

持续5-10秒后回归原位，放松肌

肉，休息5秒再重复做数次。

有腰肌劳损、腰突的患者不宜自

行练习，建议咨询医生。

注意劳逸结合
建议每工作学习 1 小时，起身放

松休息，转动颈部或前后点头。

办公或学习时，最好使用斜面办

公桌。使用电脑、手机等电子设备时，

应平视屏幕，避免长时间低头。

做好颈部保暖
冬季外出建议佩戴围巾，洗头后

务必吹干再入睡。

睡前用热毛巾敷在后颈部及肩背

部，温度不够时再重新加热，热敷 30

分钟左右，可改善颈背部血液循环，缓

解肌肉酸痛。但要注意温度别太高，

以免烫伤。

（来源：“生命时报”微信公众号

《颈椎不好分十个等级，超过 4 级就危

险了》）

1-3 级颈椎不适病情较轻，通过

居家锻炼，一般可痊愈。可对照国家

体育总局发布的八段锦导引法进行锻

炼，有4个招式动作要重点做。

双手托天理三焦
两脚平行开立，与肩同宽，举起双

臂，掌心朝上，用力上撑，缓缓抬头向

上看。

左右开弓似射雕
一手呈八字掌向同侧推出，目光

盯着指尖，另一手握拳收回腰间。

五劳七伤往后瞧
两腿挺膝站立，两臂伸直，指尖向

下；两臂外旋，掌心向外，头向左后转，

动作稍停，目视左斜后方；两腿膝关节

微屈，同时，两臂内旋，按于髋旁，指尖

向前，目视前方。右式动作与左式相

同，方向相反。

两手攀足固肾腰
两腿挺膝站立，两臂向上举起，肘

关节伸直，掌心向前；两臂屈肘，两掌

下按于胸前，随之两掌掌指顺腋下后

插，沿脊柱两侧向下抹运至臀部，随之

上体前俯，沿腿后向下抹运，经脚两侧

至于脚面，随后用手臂带动上身立起。

4-10 级颈椎病难以自行缓解，建

议尽早干预治疗。临床治疗方面，非

手术治疗方法包括以下几种：

物理治疗。颈托制动、热疗、电疗

等治疗方法，可能有助改善症状。

药物疗法。非甾体类抗炎药物、

神经营养药物及骨骼肌松弛类药物有

助于缓解颈椎不适，可遵医嘱使用。

传统医学。可在医生指导下予以

适当力度按摩，但应该慎重操作，手法

治疗颈椎病（特别是旋转手法）可能造

成脊髓损伤风险，尤其对于脊髓型颈

椎病，可能导致症状瞬间加重，甚至可

能瘫痪，应谨慎选用。

头颈牵引。以安全、有效为前提，

强调小重量、长时间、缓慢、持续的原

则，应在正规医疗机构进行。

需要提醒的是，8-10 级的颈椎病

患者，如保守治疗一段时间后仍不能

缓解，可考虑手术治疗。

颈椎不适有十个等级

如何分级应对颈椎不适

保护颈椎 注意4个生活细节


