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黄鹏，解放军总医院第四医学

中心骨科医学部主任医师，教授，博

士生导师。长期从事脊柱疾病和军

事训练伤的临床诊疗。获国家及军

队奖项5项，专利10项。

在基层巡诊时，我们发现一些战

友会出现颈肩痛的情况，有的还会发

展为长期慢性疼痛，影响工作、生活和

训练。

简单来说，颈肩痛就是发生于颈

部和肩部的疼痛。头部、颈部和肩部

是互相连接、互相影响的整体。颈部

是连接头部、肩部和胸部的重要部位，

有很强的灵活性，可以产生较大的活

动幅度。但颈部的相对稳定性较弱，

若训练不当，较易发生损伤，进而引发

颈部疼痛。

如果颈部和肩部的肌肉、韧带和

筋膜长期处于劳损甚至痉挛状态，久

而久之就会引发颈肩痛。训练不科学

是造成官兵颈肩痛的主要原因之一。

训练前热身不充分、训练中动作不规

范、肌肉力量不足及训练后放松不到

位等，都可能引发颈肩痛。不良的工

作和生活习惯，也会导致颈肩痛。长

时间伏案工作或低头玩手机时，颈椎

承受的压力，特别是椎间盘承受的压

力明显增加，可能导致颈椎间盘突出，

出现颈肩痛症状。

颈肩痛一般有以下几种表现：①局

部酸胀热痛。局部酸胀热痛是颈肩痛

最常见的表现，常在清晨起床时出现，

主要是颈肩部肌肉劳损所致。②局部

发紧、一碰就痛。按压颈肩部时，某一

部位有明显疼痛感；触摸颈肩部时，能

感觉到某块肌肉紧、有硬结。③动弹不

得、一动就痛。颈部活动受限或因疼痛

处于强迫体位，个别患者上肢有短暂的

感觉异常。活动时疼痛加剧，休息后可

缓解。④一动就发出响声。长期低头、

睡眠时颈部缺乏支撑或长时间侧卧等，

都可能发生这一症状。自我旋转或接

受手法治疗后会缓解。

导致颈肩痛的因素十分复杂，很

多疾病都会出现颈肩痛症状。常见的

引发颈肩痛的疾病有如下几种。

颈椎病。颈椎病是颈椎间盘变性、

颈椎骨质增生及由此引起的一系列临

床症状的总称。一般情况下，中老年人

群较为多发，但近年来，颈椎病的发病

年龄有逐渐年轻化的趋势。如果在长

期颈肩痛的基础上，合并出现上肢或手

部放射痛、麻木、感觉过敏及上肢无力、

行走不稳、头晕恶心等症状，应尽快前

往医院就诊，必要时进行颈椎核磁共振

检查，以明确是否存在颈椎间盘突出、

颈椎管狭窄等病变。

颈椎间盘突出症。如果训练中颈

椎部位受到外力冲击，可能会导致颈椎

间盘突出。颈椎间盘突出主要表现为

颈肩、后背疼痛及上肢放射性疼痛，还

可能出现不同程度的上肢麻木和无力。

颈肌筋膜炎。骨 骼 肌 及 筋 膜 损

伤、环境因素（阴冷潮湿）、长期静力性

工作等，容易使颈部软组织内血管收

缩、缺血，进而形成颈肌筋膜炎。飞行

人员在训练过程中，长期处于单一特

定姿势，有的飞行动作还会使颈椎过

度 前 屈 后 伸 ，较 容 易 发 生 颈 肌 筋 膜

炎。颈肌筋膜炎患者一般会出现颈肩

部疼痛、颈肩部可以触摸到紧张的肌

肉条带或较硬的纤维条索、颈椎和肩

关节活动受限等症状。

肩周炎。肩周炎是肩关节周围软

组织病变引起的肩关节周围疼痛及活

动障碍。肩关节慢性劳损或关节慢性

炎症、肩部退行性改变（多发于 50 岁左

右的人群）、肩关节肌肉群持续工作等，

都可能引发肩周炎。发生肩周炎后，会

逐渐出现肩疼和肩部活动度下降等表

现，且有明显的压痛点。

肩袖损伤。肩袖功能有助于保持

肩关节的稳定性。官兵在进行投弹训

练时，如果准备活动不充分、动作要领

掌握不够好或用力过猛，容易造成肩袖

劳损或断裂，出现肩关节无力、肩上举

困难等症状。如果曾有肩部暴力扭挫

伤病史，长期存在肩关节活动受限的情

况，尤其是外展、上举功能受限，并伴有

疼痛，需考虑到医院就诊，排查肩袖损

伤的可能。

肩胛背神经卡压综合征。肩胛背

神经卡压综合征是引起颈肩痛的重要

原因之一，主要表现为患侧肩膀、颈部、

背部弥漫性酸痛。

颈肩痛能防、能治、能康复。正确

认识颈肩痛，了解其发病原理，纠正诱

发颈肩痛的不良工作和生活习惯，及时

处理颈肩部伤病，有助于远离颈肩痛困

扰。预防颈肩痛，建议战友们做好以下

几点。

正确使用枕头。正确使用枕头对

预防颈肩痛十分重要。平卧时，颈后部

有空虚处，因此需在颈后部垫枕，以维

持颈椎生理弧度。军用枕头的枕芯呈

S 形结构，可以很好地保持颈椎曲度。

需要注意的是，使用军用枕头时，应将

颈部枕在枕头厚的一侧，头部枕在薄的

一侧。不宜将枕头高度垫的过高，时间

长了会使颈部软组织劳损，形成慢性肩

颈痛或习惯性落枕。

保持良好坐姿。建议伏案工作时，

保持上身挺直，尽量使座椅高度与小腿

同长，双足自然落地，将双侧大腿充分

放置于座椅上。有条件时，可在腰部和

颈部放置合理厚度的靠垫，以帮助维持

脊柱正常的生理曲度。

进行颈肩锻炼。建议每伏案工作

1 小时，起立活动 1 次，并进行适当的颈

肩部锻炼。如仰起头部，缓慢左右转

动，避免头颈部前探过久、维持单一姿

势时间过长，导致肌肉劳损或痉挛。还

可 以 做 徒 手 的 渐 进 性 颈 部 抗 阻 力 训

练。双手指交叉置于脑后，双手缓慢向

前发力，脖子向后发力与手对抗；用一

只手抵住同侧太阳穴位置，颈部发力与

手对抗。颈部抗阻力训练可以有效缓

解颈部疼痛，改善颈椎功能，增强颈部

肌群肌力。进行肩部锻炼时，可以做扩

胸和振臂运动，以放松肩关节和肩部肌

群。同时，辅助双臂同向或反向大回环

动作，使肩部得到充分伸展。此外，还

可以进行游泳、羽毛球等能够仰头和转

肩的运动，不仅可以放松肌肉，还有助

于恢复颈椎生理性弯曲，避免肩部劳

损。需要注意的是，在进行竞技羽毛

球、竞技乒乓球、排球等需要用力挥臂

的运动时，应做好放松和有效防护，避

免诱发颈肩痛、肩袖损伤等运动伤病。

绝 大 多 数 颈 肩 痛 以 保 守 治 疗 为

主，在充分休息的基础上，辅以前文所

述的自我防护措施，大多能得到缓解，

不用过分担心。如果自我调节后不能

有效缓解，要及时寻求医生的帮助，以

缓解颈肩部疼痛，恢复颈椎及肩关节

活动度。肌肉劳损引起的颈肩痛，在

急性期可给予冷敷治疗，72 小时后可

视情况给予局部热敷。热敷时建议每

天 2 次，每次 30 分钟。同时，还可配合

中医的针灸治疗及推拿按摩治疗，或

联 合 应 用 物 理 治 疗（包 括 颈 托 牵 引 ，

中、低频脉冲治疗，红外线理疗等），必

要时可口服药物（如非甾体抗炎药、肌

松剂等）辅助治疗。如果治疗后仍不

能有效缓解颈肩痛，病程持续 3 个月以

上，建议前往医院检查治疗，避免延误

病情。

下图：颈肩锻炼动作示意图。
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颈肩痛的防治方法
■黄 鹏

早春三月，喀喇昆仑仍然冰封雪

裹。

迎着清晨第一缕阳光，南疆军区某

边防团代职军医吕苗苗整理好药箱，带

着卫生防病宣传资料，乘车来到海拔

5000 多米的神仙湾。

这是她第三次来到神仙湾。神仙

湾位于喀喇昆仑腹地，年平均气温零下

30 摄氏度，空气中氧气含量仅为平原

地区的一半。

“你的肠胃吸收不好，可能导致缺

氧症状加重，以后要少吃凉食……”巡

诊中，一名战士经常出现乏力、恶心的

症状。吕苗苗开具药物后，反复叮嘱注

意事项。

一天的巡诊结束后，吕苗苗打开手

机，看到 1 条未读信息：“谢谢吕医生，

我感觉身体好多了。”退回短信界面，她

又看到了被自己置顶的 3 条短信。

2022 年 5 月，吕苗苗从空军军医大

学第 986 医院出发，奔赴喀喇昆仑执行

代职任务。第一站，便是海拔 5000 多

米的某边防连。

刚来到这里，吕苗苗就接诊了前

来求助的战友。中士胡彦明由于牙齿

疼痛，已经几天没有正常进食，只能喝

稀粥。吕苗苗拿出手电筒照向口腔，

发现胡彦明的牙龈溃烂红肿，还有血

液渗出。

“症状持续多久了？”吕苗苗问。

“一周了，每次刷牙后吐出的泡沫

里总会夹杂血丝。”胡彦明捂着嘴说。

“牙疼问题困扰着不少老兵。”连长

张高强在一旁介绍。

“战士们将青春献给高原，不能因

为疾病影响他们的戍边热情。”那天，吕

苗苗将巡诊心得写在日记中。

她在高原流行病学调查中发现，随

着官兵守防时间的增长，牙龈出血的问

题也越发明显。经过认真研究，吕苗苗

找到了牙龈出血的病因：长期处在高原

环境中，体内红细胞数量减少，牙周黏

膜细胞更容易脱落坏死，进而诱发牙龈

疾病。

要想从根本上治疗牙龈出血的问

题，首先要改善牙龈的健康状况。

吕苗苗想起，3 年前，她跟随空军

军医大学口腔医院的医学研究团队，研

制 出 一 款 针 对 牙 龈 出 血 的 功 效 型 牙

膏。她立即向医院报告自己在高原的

巡诊情况。不久，5 大箱护龈牙膏跨越

万水千山，送到了雪山哨所。

一个月后，吕苗苗收到一条来自某

边防连连长的短信：“苗姐，谢谢您，牙

膏很好用，我们连牙龈出血的现象少多

啦。”

“ 苗 医 生 ，谢 谢 您 帮 我 治 好 了 脱

发。”吕苗苗置顶的第二条短信，来自某

边防连二级上士王战。短信里还附了

一张王战与女友的合影。照片中的王

战，留着干净的板寸，笑容爽朗。

身为连队尖刀班班长，王战常年在

高原执行各类任务。他虽然表现优异，

但也有自己的小烦恼。

一天晚上，他找到吕苗苗倾诉：上

高原后，头发呼呼往下掉，自己三十出

头的年纪，看着像四十岁。家里安排的

相亲对象，刚见一面便没了下文。

“脱发的主要原因是头皮毛囊细

胞受损。你属于易脱发体质，再加上

长期生活在高寒缺氧的环境中，血液

养分缺失，容易加快脱发进度。运用

治疗脱发的技术，可以修复受损的毛

囊细胞，促进头发生长。”吕苗苗告诉

王战，脱发治疗不仅需要良好的护理，

还要坚持下去。

往后的日子，王战每周都会找吕苗

苗预约治疗。有时因为工作原因，无法

到卫生室治疗，吕苗苗还会主动打电话

询问王战的恢复情况。

3 个月后，王战洗头时突然觉得有

些扎手，他照了照镜子发现，头上竟长

出绒毛。

在为王战治疗脱发时，吕苗苗发

现，同样的技术还可以应用到其他疾病

的治疗中。她便尝试扩大治疗范围，帮

助不少战友解决了晒伤、关节损伤等问

题。

在冰封雪裹的高原守防，危险总会

不期而至。一次，吕苗苗跟队在海拔

5600 米的某点位巡逻，上等兵王志超

突然捂着肚子倒在地上，豆大的汗珠从

额头不断冒出。吕苗苗迅速跑到王志

超身边查看体征，初步判断是急性胃穿

孔。这种情况如果得不到及时救治，在

高原环境下，极有可能引发败血症或中

毒性休克，从而危及生命。

“快抬担架！”吕苗苗一边进行给

氧、注射消炎防感染药物等紧急处理，

一边将其送往附近医疗站。

办理住院手续、汇报情况、联系手

术室……吕苗苗一路小跑，让王志超以

最快速度进入了手术室。1 个小时后，

手术顺利完成。负责手术的医生告诉

吕苗苗，幸亏前期处理准确及时，否则

后果不堪设想。

半个月后，王志超出院了。休假

时，他将老家武汉的樱花风干后制成

书签送给吕苗苗，并发来短信：“感谢

您将我从死神手中抢救回来，樱花寓

意纯洁高尚，小小心意，请您珍藏。”看

到这些真挚的文字，吕苗苗心里充满

了温暖。

现在，认识吕苗苗的高原官兵越来

越多。战友们每次看到吕苗苗，都会热

情地上前打招呼。

“我会不断提升医疗素质，守护好

这群最可爱的人。”新的一天开始，吕苗

苗又踏上了巡诊之路……
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冬春季是普通感冒和流行性感冒

（流感）等呼吸道感染性疾病的高发季

节。有的人出现喉咙痛、咳嗽、流鼻涕

等症状时，觉得自己感冒了，会自行吃

一些感冒药。其实，除了感冒，流感也

会引起这些症状，需要格外注意。

解放军总医院第八医学中心呼吸

与危重症医学部专家介绍，流感是一种

由 流 感 病 毒 引 起 的 急 性 呼 吸 道 传 染

病 。 流 感 病 毒 可 以 分 为 4 个 类 型 ：甲

型、乙型、丙型和丁型，临床上常见的为

甲型流感和乙型流感。流感与普通感

冒的症状较为相似，但病情程度和病原

不同。

流 感 的 传 染 性 强 ，有 明 显 的 季 节

性，多在冬春季发病，人群普遍易感。

普通感冒是由除流感病毒之外的病毒

引起的，多数为鼻病毒，也可由呼吸道

合胞病毒、副流感病毒、冠状病毒、埃可

病毒和柯萨奇病毒等引起，一年四季均

可发病，但冬春季高发。

普 通 感 冒 以 鼻 部 症 状 为 主 ，如 鼻

塞、流鼻涕、打喷嚏等，有时还伴有咳

嗽、咽干、咽痛、咽痒或灼热感、流泪及

味觉减退等症状；一般不会发热，严重

者可能伴有发热、头痛等症状。流感一

般有明显的高热、肌肉酸痛、头痛、乏

力、咳嗽等症状，流鼻涕、打喷嚏等症状

轻微。部分流感患者可能并发肺炎，主

要 表 现 为 高 热 不 退 、胸 痛 、呼 吸 困 难

等。出现流感相关症状时，应及时到医

院就诊。儿童、老年人、孕产妇、有慢性

基础疾病的人群，感染流感病毒后，易

发展为重症。因此，当有发热、乏力、咳

嗽、头痛等症状时，应立即就医。如被

诊断为流感，应及早应用抗病毒药物，

避免病情进一步恶化。

目前，可以通过流感病毒抗原检测

及流感病毒核酸检测，来确认是否得了

流感。如果高热不退，伴有明显咳嗽、

胸痛、憋气、呼吸困难等不适，可遵医嘱

进行胸片或胸部 CT 检查，看是否并发

了流感病毒肺炎。新冠病毒感染和流

感的症状相似，较难区别，且两种疾病

可能会同时发生，临床上需要通过流行

病学及核酸检测进行鉴别。

如果确诊为流感，不必紧张。流感

大多为轻型，具有自限性，多在数天内自

愈。重症及具有高危因素的患者，除对

症治疗及中医药治疗外，应尽早应用抗

病毒药物。奥司他韦、扎那米韦及帕拉

米韦等神经氨酸酶抑制剂，是目前治疗

流感的有效药物；尤其在发病 48小时内

应用，可显著降低流感重症及死亡的发

生率。需要注意的是，这些抗病毒药物

需要在医生指导下应用。不管是流感，

还是普通感冒，一般不需要应用抗生

素。如果病程中并发细菌感染，可遵医

嘱应用抗生素药物，切勿自行盲目使用。

接种流感疫苗是目前预防流感最有

效的方法，流感流行期（约每年 10月份）

开始前接种最佳。一般接种流感疫苗 2

周后，会生成抗体，对机体起到保护作

用。随着时间推移，抗体水平会下降。

建议每年都接种当年的流感疫苗，以达

到最佳的预防效果。流感主要通过呼吸

道分泌物的飞沫传播，也可通过口腔、鼻

腔及眼睛等黏膜直接或间接接触传播，

在密闭或通风不良的房间内，还可通过

气溶胶的形式传播。因此，经常开窗通

风，保持良好的个人卫生习惯及佩戴口

罩，是预防流感等呼吸道传染病的重要

手段。建议大家在流感高发期勤通风、

戴口罩、做好手卫生等。

科 学 应 对 流 感
■崔俊昌

健康讲座

军医记事

近日，陆军某部采取临机设

置特情的方式，组织官兵开展战场救

护综合演练。图为战场救护小组快

速转运“伤员”。 帅丽建摄


