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头晕头痛竟是颈椎惹的“祸”

青少年要警惕颈源性头晕
准备读初三的小宁（化名）

是一名“学霸”，在父母的印象

中，别人在玩游戏，他在刷题，

别人在追剧，他也是在刷题。

但最近，他却出现持续性头晕、

头痛，浑身难受，睡不好，记忆

力下降，严重干扰正常生活。

父母带着他在医院辗转多个科

室，都找不出原因，没想到最后

竟然发现是颈椎惹的“祸”。

江门市五邑中医院康复科

主任林海波表示，头晕在日常

生活中很常见，在排除心脑血

管疾病、耳石症之后，还要警惕

颈源性头晕。尤其现在学龄儿

童、青少年学习压力大，该病在

青少年群体的发生率逐年增

高。

文/图 江门日报记者 何雯意
实习生 吴沛恩
通讯员 赵晓东 刘森

“谢谢医生，感觉我眼里又有光
了！”经历了数次治疗后，小宁的头晕
头痛症状得到明显改善，并开心地向
医生表示感谢。

林海波介绍，江门市五邑中医
院在使用中医治疗颈源性头晕上有
妙招。康复科医生团队选用中医特
色疗法，为患者进行针法干预、肌肉
松解等特色中医治疗，同时还配合
个性化拉伸动作及肌肉稳定性训
练。“我们会根据不同患者的不同情
况，为他们个性化定制肌肉的拉伸

动作，同时督促患者进行肌肉稳定
性训练，减轻病痛和预防进一步损
伤，二者结合可以达到良好的康复
效果。”林海波说。

林海波提醒，如果出现严重的头
晕头痛情况应该及时就医，避免病情
变化或加重；在日常生活中，预防颈
源性头晕关键在于减少颈椎及颈部
肌肉劳损，避免颈椎长时间固定于某
个不良姿势，一般40分钟左右建议
舒展下颈肩。“我们要改变不良的生
活习惯和不良颈部姿态，避免长时间

连续低头工作或看书，提倡间断性颈
椎活动。同时，要注意颈部保暖，保
证充足的睡眠时间和质量。此外，适
当的锻炼也能积极有效地预防颈源
性头晕。”

林海波介绍了一些居家拉伸小
妙招：第一步，用拇指置于颅底正下
方软组织处，头部向前伸时避免弯
腰，头部与手掌反方向运动，以产生
抗阻力；第二步，保持直立或平躺，
双手交握，十指相扣，把手心放在后
脑的位置，大拇指可以放在颅底正

下方的肌肉周围；第三步，把头部慢
慢向前伸一点（微收下巴），保持拉
伸5—10秒；第四步，在拉伸的过程
中，可以用大拇指感觉一下肌肉的
收缩，拉伸之后放松5—10秒钟；第
五步，再重复一次拉伸运动，最好有
轻微的刺痛感；第六步，双手保持不
动，脖子向后对抗，双手用力，感觉
到头部与手掌反方向运动时产生的
阻力。他还特别提醒，如果出现颈
部疼痛剧烈，或者感觉眩晕的情况，
就要立即停止。

雨天路滑易摔跤 应付扭伤别掉“坑”
医生提醒：脚踝扭伤要正确处理

扁桃体要不要切除？
须到医院进行专业评估

是否手术
要综合考虑儿童具体情况
6岁的冬冬（化名）刚上小学就出现睡觉

打鼾、张口呼吸的症状，甚至会出现睡觉时憋
醒的情况，让家长很担心。到医院就诊后，发
现其为儿童腺样体肥大、扁桃体肥大导致的打
鼾。“医生，孩子还那么小，是否需要手术？能
否保守治疗？”冬冬家长担忧地表示。

江门市五邑中医院耳鼻喉科副主任、副
主任医师金鹏表示，腺样体和扁桃体在儿童
出生后到10岁之间会逐步增大，但有的小朋
友在这个时期会出现扁桃体体积过大，占据
大部分口腔空间，引起阻塞气道的情况。这
个时期往往还会出现合并腺样体肥大的情
况，容易出现张口呼吸、打鼾、憋气等情况。
随着年龄的上升，腺样体的体积会渐渐萎
缩，一般在10岁时开始退化，但这种趋势是
无法预测的。

是静待自然萎缩？还是积极手术切除？
成了家长们纠结的问题。“扁桃体要不要切除，
要到医院进行专业评估。”江门市妇幼保健院
耳鼻喉科兼眼科主任李健忠表示，扁桃体在儿
童年龄段是一个有免疫作用的器官组织。一
般手术指征有很多，如反复发炎、局部肥大堵
塞、扁桃体周围脓肿、复发性中耳炎等。但是
有些孩子随着年龄增长，病情可能缓解或症状
完全消失。对于病史较短，仅有轻微打鼾，偶
然发炎，扁桃体、腺样体轻度肥大的孩子，可以
先考虑保守治疗，但需要反复、间断甚至长期
吃药。

金鹏表示，出现以下情况，建议进行手术
切除。

1、持续严重的打鼾影响睡眠质量，导致白
天注意力下降、学习成绩受影响、行为异常等，
经保守治疗无效后，通常考虑手术；

2、明显的扁桃体或腺样体肥大引起呼吸
道明显阻塞，导致持续的张口呼吸、严重打鼾、
吞咽困难、言语不清或声音异常等；

3、一年内发生多次急性扁桃体炎，且反
复感染影响儿童健康；

4、作为病灶引起体内其他器官疾患，如
急性心肌炎、急性肾小球肾炎；

5、由于长期的呼吸道阻塞，儿童出现面
部发育异常，如高拱腭、下颌后缩、上齿突出等
典型的“腺样体面容”。

李健忠提醒，手术的具体选择需要医生根
据儿童的具体情况、症状的严重程度、诊断检
查结果（如多导睡眠监测）等因素综合考虑，且
家长应充分了解手术的风险和益处后再作出
决定。如果经过系统治疗症状改善不明显，或
保守治疗无效、症状反复发作，合并腺样体肥
大，或出现了腺样体面容，这时就应尽早进行
手术切除。

不建议“下了手术台就回家”
考虑到冬冬严重打鼾的情况持续较久，影

响睡眠质量，且开始出现腺样体面容，家长最
终选择手术切除。术后，冬冬打鼾的情况明显
改善。

目前，主流医院多会使用低温等离子刀头
来进行手术，手术过程中等离子射频刀头可以
做到低温下“切”“凝”一体。相比传统手术方
式，这种方式具有操作时间短、伤口小、术后疼
痛及水肿轻微、术后恢复速度快、患者痛苦小
等特点，缩短了手术时间，也达到了微创手术
的目的。手术中，高清鼻内窥镜工作站可以让
视野更加清晰，使医生看到潜在出血点并及时
处理。

一般来说，扁桃体手术大约需要10分钟，
如果合并切除腺样体，则需要20分钟左右，出
血量小于5毫升。金鹏表示，扁桃体切除、腺
样体切除都是非常成熟的手术，风险发生率较
低。同时提醒，虽然扁桃体手术较常见且相对
安全，但依然存在一定风险。手术需在全麻下
进行，全麻苏醒后需要在麻醉恢复室观察6小
时左右。手术当天必须严格观察生命体征及
伤口情况，不建议“下了手术台就回家”。

李健忠表示，扁桃体手术后有两个特别需
要注意的时间段：术后24小时及术后1周。
其中，术后要密切观察口腔有无活动性出血；
术后1周即回家后，如果出现明显出血情况要
立即联系医生，到医院就诊。此外，术后两周
内建议软质清淡饮食，不吃排骨、坚果等硬质
食物，并在医生指导下适当服用抗生素及注意
口腔卫生，以防发生感染和继发性出血。

金鹏和李健忠提醒，若孩子已经出现“扁
桃体肥大”“腺样体肥大”的迹象，家长应尽快
带孩子到正规医疗机构专业科室，进行系统检
查和治疗。

文/图 江门日报记者 何雯意
通讯员 管浩男 冯晓琳

近日，“扁桃体手术”登上热搜，引起大众
关注。记者从我市各大医院了解到，暑假以
来，扁桃体手术扎堆，迎来就诊小高潮。多数
是小孩子因扁桃体肥大，导致睡觉时打呼噜、
张嘴呼吸，家长担心影响健康或面容，便选择
带孩子就医切除。

什么是扁桃体？扁桃体手术有没有风
险？对此，多位医生表示，扁桃体要不要切除，
要到医院进行专业评估。

医学指导

★延伸阅读

那么，脚踝扭伤后该怎么办？
陈得胜建议，脚踝扭伤后需要静
养，应该停止运动，就地休息，避免
伤处着地负重行走，可就近寻找木
头、树枝等自制拐杖，在他人搀扶
下辅助行走，减少对损伤部位再次
损伤。扭伤后48小时内，可以进行

冰敷，注意不要直接将冰块敷在患
处，可用毛巾包裹冰块，避免冻
伤。在不冻伤的前提下冰敷的时
间可以长一点，比如间断性三五个
小时或者更长。此外，伤后尽量垫
高患肢，在床上睡觉的时候使用枕
头或者衣被垫高伤处，促进血液循

环，减轻肿胀疼痛症状。
陈得胜提醒，户外崴脚在简单

应急处理后，必要时需尽快到附近
医院就诊，做好相关检查，以确认
有无骨折或者韧带损伤，并接受正
规和专业的治疗。

“有些患者拍片后觉得骨头显

示没事便掉以轻心，殊不知肌腱、
韧带等软组织的损伤往往更隐蔽，
恢复起来也更慢。”陈得胜表示，若
缺乏及时系统的治疗，久而久之则
可能产生不同程度的后遗症，如习
惯性崴脚、经常性疼痛等。

“我扭伤后就赶紧让家人拿药

酒帮我擦一擦，然后用热水泡脚。”

“拍片后提示骨头没问题，我就觉

得没事了，正常活动运动，后来

……”近期，江门雨水不断，市民出

行时发生脚踝扭伤的概率也逐渐

增加。记者从江门市五邑中医院

了解到，近期因扭伤、摔伤前来就

诊的患者增加，不少患者在处理脚

踝扭伤时存在认知误区。对此，医

生提醒，脚踝扭伤如果没有进行正

确处理，就会导致康复速度慢，增

加医疗费用，影响治疗效果，甚至

落下不可逆转的后遗症。

江门日报记者 何雯意
通讯员 冯晓琳

日前，19岁的小李（化名）约了
朋友一起打球。没想到过程中突
然下起了雨，他赶紧往避雨处跑
去。但由于地面有积水，他不小心
滑倒崴脚了。一开始，他觉得只是
单纯扭伤，也没有感觉很痛，回到
家后就热敷，拿红花油涂抹。没想
到几天后，情况越来越严重，他的
脚踝越来越肿了，而且疼得走不动
路了。到医院检查后，医生诊断为
踝关节扭伤，因为伤后即时处置失
误，热敷和涂抹药油加重了出血和
肿胀。

江门市五邑中医院骨科主治
医师陈得胜表示，踝关节扭伤俗称

“崴脚”，以韧带的损伤居多，少数
会伴有骨折的情况，伤后会出现局
部疼痛、肿胀、青紫瘀斑，以及关节
活动受限，在中医里属于“筋伤”的
范畴。通常48小时内为急性期，急
性踝关节扭伤的早期处理尤其重
要，若处理不当则会产生慢性疼
痛、创伤性踝关节炎、慢性踝关节
不稳等不同程度的后遗症。

“我在急诊坐诊时遇到很多像
小李这样的患者，尤其暑假以来，

前来就诊的青少年很多。他们中
很多人崴脚了就热敷，没有重视，
延误了治疗时机，影响了后续治
疗效果。”陈得胜表示，踝关节扭
伤后韧带损伤是普遍存在的，但
是平常对韧带的X光检查并不明
显，容易造成X光检查显示骨质
没有损伤就认为没事的误区。“这
是一种严重的误区，骨质没有损
伤并不代表没有伤，韧带损伤比
较容易漏诊。”陈得胜表示，韧带
损伤后修复的黄金时期是前三
周，且需要静态的修复环境，如果

觉得拍片没事并正常活动劳作，
就可能错过了修复的黄金时期和
所需的静态环境，进而落下不可
逆转的后遗症。

值得一提的是，早期对跌打扭
伤的热敷和外擦药油处理是普遍
存在的认知误区。根据热胀冷缩
原理，热敷就像火上浇油，会加重
组织的水肿和出血，因此崴脚后千
万不要热敷。涂抹药酒或者红花
油，会让破裂的小血管出血更多，
令肿胀加剧，甚至用力不当还会让
韧带撕裂得更严重。

崴脚后千万不要热敷

接受正规专业的治疗

林海波：
医学博士、主任中医师、

博士生导师、博士后合作导
师、江门市五邑中医院康复
科主任、江门市名中医、广东
省杰出青年医学人才、第五
批全国中医临床优秀人才研
修项目培养对象。主攻中风
后遗症、头痛、眩晕、失眠、鼻
炎、面瘫、咳嗽、消化不良、慢
性便秘、痛经、产后病、疳积、
皮肤病等内外妇儿杂病及颈
椎病、肩周炎、腰腿痛、脊柱
侧弯、骨质疏松、骨关节炎、
痛风等脊柱关节病的临床诊
治；潜心钻研康复技法，擅长
古典针灸和针刀疗法；能娴
熟运用“余氏针刺三法”和

“龙氏治脊疗法”，对各种疑
难痛症、瘫症、杂症进行综合
施治。

常见的头晕如何鉴别

林海波表示，造成头晕
的原因多样，常见病因是心
血管疾病、耳源性头晕（耳
石症）、脑血管硬化等。

心血管疾病导致的头
晕以高血压和低血压较为
常见。其中，高血压的典型
症状包括头部胀痛、阵发性
眩晕、心律失常、胸闷不适
等。有时还会伴随冠心病、
肾脏疾病、脑出血等等。低
血压分为慢性和急性。慢
性低血压早期往往无症状，
急性低血压发作时出现头
晕、恶心、视野模糊、疲劳、
怕冷、脸上苍白，甚至晕厥
等。

耳源性头晕（耳石症）
的主要症状是反复发作的
短暂性眩晕，特征性眼球震
颤，持续时间较短，多不超
过 1 分钟，可伴有恶心、呕
吐、头重脚轻、漂浮感等。

脑血管硬化主要特征
为持续性头晕，活动后和直
立位时加重。可能伴随肢
体症状，如肢体无力、饮水
呛咳、言语功能障碍等。

暑假以来，15岁的小宁并没有
让自己放松，而是把学习计划安排
得满满当当，甚至开始自学高中知
识，常常是学习完新知识，就接着刷
题。但最近，他发现自己经常感觉
头昏脑涨，十分不舒服，到了晚上也
睡不着，以前很快刷完的题现在要
花双倍时间。一开始，他以为是“用
脑过度”，并不放在心上，但心里却

始终很焦虑。
一次偶然的机会，他陪爷爷奶奶

到江门市五邑中医院康复科复诊，无
意中听医生提起颈椎病会造成各种
不适，感觉症状和自己有点像，便立
即咨询医生。

“小伙子说自己经常提不起精
神，一直昏昏沉沉的，还有点头痛。”
林海波介绍，头晕头痛在生活中很常

见，但病因复杂，可能是脑血管病变、
高血压等引起，也可能是眼压问题、
颅内压问题、心脏卵圆孔未闭、颈椎
原因等引起，或者是机制不清的丛集
性头痛、偏头痛、紧张性头痛等。在
进行了详细检查，排除了常见特异性
病因后，林海波发现，小宁颈枕部压
痛明显，X光显示他的颈椎曲度已经
变直，甚至出现反弓的情况，考虑是

颈源性头晕。
林海波表示，随着医学知识的

普及，不少人头晕头痛会联想到脑
血管疾病或者耳石症，但其实颈椎
问题引起的头晕也很常见。这种疾
病不仅很多成人会有，在学生中也
很常见。对学生来说，影响最大的
是记忆力下降，考试时出现头脑空
白的情况。

颈源性头晕是一种什么疾病？
为什么颈椎问题会导致头痛？林海
波介绍，颈源性头晕是指因上段颈椎
错位或其他因素，刺激到颈部交感神
经或椎动脉而出现眩晕、昏沉、视力
模糊等综合症状。“正常颈椎呈现C
形向前的生理弧线，既保证了颈椎活
动的高度灵活性，又减轻了颈椎间盘
的重力负荷，使颈椎处于最佳的力线

状态下工作。但如果长时间低头写
作业、玩手机、工作、看书，就会使颈
椎长时间处于屈曲状态导致颈部肌
群损伤，椎体失稳，颈椎间盘内的压
力增高，进而出现生理曲度变直和逐
步反弓。”

林海波还说，人体颈椎骨头旁
边的深层肌群含有丰富的神经感
受器，当这些感受器和神经传导出

现问题，大脑对颈部位置的判断也
就出现偏差，引起头晕和视力问
题。颈源性头晕的主要症状是头
部昏沉或眩晕，还可能伴有头颈肩
痛、恶心、呕吐、耳鸣、视力障碍、潮
红、出汗、心悸、高血压、手足麻木
以及脑鸣、便意、倦怠、注意力不集
中等症状。

“过度紧张的肌肉卡压了枕神

经，或者由于牵涉痛，所以很多患
者出现颞部疼痛、枕部疼痛，以为
是脑子的问题，但其实是颈椎的问
题。”林海波提醒，“低头族”在走
路、乘车、吃饭时经常低头看手机、
刷微博、玩游戏，颈椎就会一直处
于前屈的状态。如果“低头族”经
常出现眩晕感觉，应到医院排查一
下颈椎疾病。

15岁少年颈椎曲度变直

“低头族”容易中招

中医特色疗法治疗头晕头痛

A

暑假期间，因扁桃体问题就诊的患者增多。

颈源性头晕在青少年群体的发生率逐年增高。


