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长期低头压迫枕大神经

枕大神经是第二颈神经的
分支，位于人体第一颈椎（寰
椎）与第二颈椎（枢椎）之间，是
单纯的感觉神经，传导枕、颈部
皮肤痛温觉和触觉。

低头伏案、看手机等动作
可拉长后颈部的肌肉，如果长
期如此，紧张的肌肉便易发生
局部劳损、痉挛，甚至出现炎
症，导致局部血管、神经黏连、
受压，枕大神经是最常见的受
压部位。

枕大神经从哪发出来？用
手可以摸到脖筋和耳后之间有
个凹陷的地方，也是中医说的
风池穴，用手轻轻一摁，会有酸
胀感，枕大神经从颈椎发出后
穿过深筋膜，然后就从这个地
方向枕后、枕部、头部的皮肤、
筋膜分布。

这个部位易发生枕大神经
的卡压和损伤，枕大神经痛往
往表现出这个地方疼痛，然后
向后脑放射。头疼时用手按一
按这个部位，就会有减轻。

枕大神经痛有独特的症状

与颈椎病等引起的酸痛不
同，枕大神经痛有“独特”的
症状：

位置：多发生在头后、枕颞
部，有时会波及太阳穴。

疼痛性质：持续性针刺、刀
割样疼痛，常伴有局部肌肉痉

挛，还可出现头皮的紧箍感，部
分患者也有头皮发麻的感觉。

◎疼痛可自发发作，亦可
由特定动作（转头、寒冷环境
等）诱发，可能存在疼痛触
发点。

◎发作时，患者的头常略
向后方倾斜，可在头颈部找到
明确的压痛点。

枕神经痛大多预后良好，
但可能反复发作，避免受凉感
染等可减少发作次数；若继发
于严重颈椎、颈髓或颅底疾病
则可能预后不良。

人人都要给大脑做“按摩”

头痛需要标本兼治地综合
治疗，患者自身的康复锻炼十
分重要，“三分治七分养”的治
疗理念尤其适用头痛患者。

2个动作缓解枕大神经痛
坐位，将毛巾对折后放置

于枕骨底部两指处，毛巾与地
面水平，轻轻向前拉的同时，收
紧下颌，头向后推毛巾，形成平
行的对抗力。一组20秒，每天
三组。

仰卧平躺，将卷起的毛巾
放置于颈下，收紧下颌的同时，
后脑勺给床面一个垂直向下的
力，帮助恢复颈椎生理曲线。
每组1分钟，每天两组。

减少低头
减少看手机和电视的时间，

避免长时间持续低头和电脑操
作，避免长时间打麻将和开车。

适当活动、按摩颈椎，注意
牵引要适度。

选好枕头
枕头高度低于10厘米，使

用慢回弹塑形记忆枕，避免羽
绒枕和过硬的高枕，改善颈椎
曲度和张力，可有效减少颈部
肌肉紧张导致的头痛。

适量运动

全身运动最佳，尤其坚持
有氧运动，比如慢跑、快走、骑
车、游泳等，每次持续30分钟
以上，每周保持3次以上为好。

物理治疗
可采用颈肩部热敷、艾灸

等，也可采用中频电疗、超激光
理疗或周林频谱仪等针对问题
颈椎侧方和后方进行治疗，亦

可对枕后部及肩
背部治疗。

合理补钙
缺钙患者应合理补钙，

每天钙摄入大于1000毫克，多
喝牛奶、豆浆、酸奶，还可以每
日补充钙片，老年人可以加中
成药辅助。

骨质疏松明显的患者加用
阿仑磷酸钠或降钙素治疗。

药物治疗
如氟桂利嗪，每疗程4个

月；尼莫地平，每疗程2至4个
月；酒石酸美托洛尔片，每疗程
4至8周。

头痛发作时，可以口服去
痛片、普瑞巴林等对症治疗，大
部分头痛发作可中止。有失眠
心烦、抑郁焦虑症状时，可加氟
哌噻吨美利曲辛片1片或劳拉
西泮0.5毫克。

注射治疗
每两个月定期门诊随访，

星状神经节阻滞，10次一个疗
程，连续两个疗程；枕大神经阻
滞，头部痛点注射治疗与星状
神经节阻滞同时进行；颈2椎旁
及小关节注射，每周1至2次，
注射药物可以一次曲安奈德，
一次臭氧，4周一个疗程。

最后再次提醒：防治枕大
神经痛，首先要减少伏案时间，
避免长时间低头，放松肌肉；天
气转凉时要及时增添衣物，以
防受凉。一旦出现相关表现，
应及时就医。

据《生命时报》

高温天，不仅需要补水，还
要提防钙流失。特别是老年
人，因夏季食欲减退加之饮食
清淡，钙的补充很难充分，就更
是“雪上加霜”。

为什么夏天更容易缺钙

老年人缺钙是较为普遍的
现象。骨质疏松在60岁以上
人群中发病率为56％，其中女
性发病率高达60％至70％。
因此，骨质疏松症被人称为“静
悄悄的流行病”。老年人缺钙
如不及时补充，危害极大，容易
因骨质疏松导致骨折、瘫痪，甚
至死亡。高温天气，人体新陈
代谢较旺盛，出汗量比其他时
候更多，体内的钙、钾、镁等元
素也随汗液大量排出，如不及
时补充，就会加剧缺钙程度。

夏季天热，老年人食欲常
减退，饭量也少，一般老年人还

多偏好清淡的素食，这也将影
响对钙的吸收。医学研究表
明，维生素D能促进钙的吸收，
而植物性食物中含有较多的磷
酸、植物酸及草酸，容易与钙结
合生成不溶性钙盐，会妨碍肠
道对钙的吸收，加上老年人食
肉较少，对肉类中的脂溶性维
生素D摄入不足，这些因素加在
一起会进一步引起缺钙现象。

补钙“食补+运动”最有效

夏季老年人应注意多吃一
些富钙且易被吸收的食物。饮
食最好做到荤素结合。对于患
有胃肠病或食欲较差的老人，
饮食受到限制，也可每天服用1
至2片钙片；如明显缺钙的老年
人，在适当补钙基础上，应加服
一点鱼肝油或维生素AD丸，将
有助于纠正缺钙。

还需记住，补钙莫忘运动。

研究证实：肌肉收缩或使骨骼
承重对骨量增加具有相加效
应。就是说，单纯补钙而缺乏
运动，补钙效果明显降低。因
为运动可刺激骨组织对摄入体
内的钙及其它矿物质的充分吸
收和利用，从而达到防止骨质
疏松的目的。

所以，夏季的清晨，老年人
不妨参加一些非力量型的温和
运动，比如做体操、打太极拳，
或者伸伸腿、扩扩胸等都是有
益处的。即使长年卧床的病
人，也应每天尽可能下床1小
时，使骨骼承受体重的负荷，使
肌肉多收缩活动，这对推迟骨
质疏松进程大有好处。

老年人选钙片有讲究

吃钙片补钙是很多老年人
的选择。但大部分老年人未必
知道，服用钙片大有学问，服用

不当，会带来副作用，甚至严重
影响身体健康。

目前，市面上的钙片种类
主要有两类：一类是含无机酸
钙盐成分，另一类是含有机酸
钙盐成分。一些商店的营业员
会向顾客热情推销钙片，对老
年顾客会推荐含钙量高的无机
酸钙盐成分钙片。但是，此类
钙片溶解度较低，对胃肠道还
有一定刺激性，对于脾胃功能
本来就弱的老人来说，服用后
会出现烧心、恶心、胃轻微疼痛
等情况。如果服用后出现副作
用未被引起重视而服用治疗胃
疼的药，不但症状不能缓解，还
会影响补钙效果。

为此，对于老年人尤其是
脾胃功能不好的老年人来说，
最好是服用有机酸钙盐成分的
钙片。而有机酸钙盐的钙含量
较低，不需要很多胃酸就能被
吸收，吸收率较高。

那么，如何区分两种不同
成分的钙片？可以这样区分：
碳酸钙、磷酸钙、氯化钙属于无
机酸钙盐，而乳酸钙、葡萄糖酸
钙则是有机酸钙盐。

有些老年人片面地认为，
钙片是营养保健品，多吃也没
关系。其实，多数骨质疏松的
老年人伴有心脑血管疾病，而
降压药中的利尿剂和某些治疗
心律失常的药，都容易和钙离
子发生不良反应。补钙过量，
甚至会因钙沉淀过量而引起心
源性猝死。

有鉴于此，老年人防治骨
质疏松不能一味地多用钙片，
重要的是注重摄入一些含钙量
较多的食物，多晒太阳，或口服
维生素D，促进钙吸收。患有
心脑血管疾病的老人，应该在
医生的指导下正确选择、服用
钙片。

据《北京青年报》

高温除了要补水 也别忘了补钙

这根神经
最怕你“低头”
头疼、头麻是被压迫的表现

“低头”可以说是现代人一天中最频繁的动作之一，站着低头刷手机，坐
着低头吃饭、看视频，有些人睡觉时头都是低着的。

其实，在你低头时，一条神经正在被“压迫”，时间长了甚至会导致发炎，
而头痛就是它的典型症状。

2个动作缓解枕大神经痛


