
颈椎病，成为现代许多上班族
的一种烦恼与忧虑。那么，颈椎病
可以自我调节治疗吗?通常通过调
理，颈椎病是可以改善的。那么，
如何很好的防治颈椎病呢?下面跟
着小编来看看该如何进行调理。

如何预防颈椎病

1、坐姿正确
要预防颈椎病的发生，最重要

的是坐姿要正确，使颈肩部放松，
保持最舒适自然的姿势。办公室
工作者，还应不时站起来走动，活
动一下颈肩部，使颈肩部的肌肉得
到松弛。

2、活动颈部
仰头观天。取直立体位，两手

下垂，两脚与肩同宽，头缓缓抬起，

仰望天空，仰视角尽量达最大限
度，眼睛盯住一个目标，保持这种
姿势15秒钟左右。

按摩颈部。取直立或坐式，用
双手拇指按揉颈部后侧，先按中间
部位，后按两侧肌肉，自上而下，自
下而上，反复按揉15次。

摇头晃脑。将头部进行前、
后、左、右的顺序摇晃。如此将头
部摇晃一周，再向反方向摇动。
左、右各做10次。

3、局部功能锻炼
颈椎问题之所以复杂，很大原

因在于其症状反复发作。要想保
证颈椎的持续健康，增强颈部的抗
压性和韧性才是关键点。因此，有
必要进行一些针对想较强的颈肩
部局部功能锻炼，如“颈椎操”、“颈
椎瑜伽”等。

4、多运动
在颈椎病的治疗方法中，医生

往往强调“物理治疗”，何为“物理
治疗”，通俗点说就是运动。颈椎
的局部功能锻炼也属于物理治疗
法的范畴，但人体每个部位本来就
息息相关，没有脱离整体的局部健
康，因此，全身运动，对于康复与治
疗颈椎病将会更有效。对于颈椎
病患者而言，打羽毛球、游泳等，不
仅运动了全身，还非常具有针对
性。

5、良好的睡姿
睡觉时不可俯着睡，枕头不可

以过高、过硬或过低。枕头中央应
略凹进，颈部应充分接触枕头并保
持略后仰，不要悬空。习惯侧卧位
者，应使枕头与肩同高。睡觉时，

不要躺着看书。不要对着头颈部
吹冷风。

6、避免受寒
受寒将导致肌肉张力增高、失

去弹性，从而易于损伤，张力增高
也会增加椎间盘压力、压缩椎间隙
而恶化神经根压迫症状，受寒还可
能导致神经根周围的炎症加重。

7、注意饮食
喝茶有益脊椎健康，多喝牛奶

有利于脊椎病的预防，切忌酗酒。

自测下自己是否患颈椎病

第一：肢体的某一部位发生像
触电一样的放射痛，是神经根型颈
椎病的典型表现。如果同时伴有
头晕、恶心、视物旋转的症状，则往

往伴有椎动脉型颈椎病。
第二：手指麻木，特别是两边

手指都麻木了，一定想到是不是得
了颈椎病，而且两边手指麻木，可
能是脊髓重要的结构受到了压迫；

第三：做十秒手指屈伸的实
验，手握拳，然后完全伸开，计算十
秒钟做二十次以上才算是正常的。

第四：沿着直线走一走，两只
脚在一条线上走，得了脊椎型颈椎
病的人就走不了直线。

现代人或多或少颈椎都有些
毛病，主要是因为不正确的生活习
惯引起的。不过你不需要过分担
心，要想摆脱颈椎病困扰，试试以
上小编介绍的7种调理方法。通过
学习简单的 7招，就能帮你远离颈
椎病。同时还需要提醒您，有些容
易被忽略的因素也会引起颈椎
病。

有效预防妇科疾病的各种妙招
宫颈癌、乳腺癌、卵巢癌……

这些病看起来很可怕，如果不想被
它们吓到，更不想被谨小慎微的防
病措施搞得头昏脑涨，那么从今天
开始，你就按照专家们给出的建议
行动吧，因为许多妇科疾病无需付
出太多，只要持之以恒，一些简单
的做法也能收到好的效果。

流产：戒烟
吸烟有害健康是人人皆知的

道理，然而很少有人知道，吸烟会
增加流产的几率。不仅如此，有研
究表明，不孕、早产、胎儿畸形都与
长期的吸烟习惯有着密切的联
系。为了宝宝的健康，快快丢掉吸
烟的坏习惯吧。

滴尿：肌肉锻炼操
30多岁的女性中，有 30% 的

人在搬重物、大笑、跳跃等剧烈活
动时，都会有不同程度的滴尿，而
其中最主要的原因就是分娩引起
的肌肉功能的衰退。在分娩的时
候，尿道周围的肌肉会受到强力的
拉扯，一旦恢复不好，就容易失去
弹性。

产前的一种帮助生产的阴道
肌肉锻炼操，同样可以帮助产后肌
肉功能的恢复。吸气——收缩肌
肉——持续——放松，10 分钟 1
次，一天 2次，如此坚持 4~6周，就
可以让肌肉得到锻炼和恢复。

卵巢癌：服用维生素c 和维生

素e
卵巢癌是死亡率最高的一种

疾病，其癌变早期毫无症状，一旦
有临床症状时，病性往往已到晚
期，所以其危险度不可小视。维生
素 c和 e可以帮助你抵抗卵巢癌的
侵袭，然而，单纯地依靠从食物中
获取是不够的，还要服用一定量的
维生素 c和维生素 e药片或制剂。
研究表明，如果每天服用 90毫克
的维生素 c和 30毫克的维生素 e，
患卵巢癌的几率就会减少一半。

膀胱炎：勤上厕所
膀胱炎是一种常见的尿路感

染性疾病。由于女性的尿道比男
性的尿道短，又接近肛门，大肠杆
菌易侵人，所以女性患膀胱炎的几
率很高。得过膀胱炎的人都知道
那种难言的痛苦：尿频、尿急、尿
痛、急迫性尿失禁，甚至出现血尿
和脓尿。

赶走患膀胱炎的危险其实也
很简单，你只需做到勤上厕所即
可。增加排尿的次数，可以减少尿
道中的细菌含量，细菌减少了，膀
胱炎自然也不容易患上了。此外，
性爱之后也要马上排尿，避免细菌
通过尿道传入膀胱中。

直肠癌：观察排气量
如果你总是感觉腹胀，并且排

气量太大，就要注意了，也许你正
面临直肠癌或卵巢癌的威胁。虽
然腹胀的状况在40多岁的女性中

并不少见，但如果年纪轻轻就有这
种症状就不可轻视了。看看你是
否还有以下症状：腹痛、便秘或腹
泻、食欲不振、疲劳、体重下降、直
肠或阴道无故出血。如果排气量
大，又伴有以上症状，你就要提高
警惕，及时就医了。

经期乳房肿痛：佩戴无钢圈的
胸衣

一项调查表明，在 200位患有
经期乳房肿痛的妇女当中，有85%
的人在佩戴无钢圈的胸衣12周之
后，乳房疼痛的症状完全消失。钢
圈胸衣虽然能托起双乳、塑造完美
胸型，但是却会严重影响乳房的自
由活动，经期乳房膨胀的时候，自
然就会引起疼痛。

宫颈癌：谷类早餐
宫颈癌也称子宫内膜癌或子

宫内膜腺癌。据调查，患有宫颈癌
的女性中，有30%的人叶酸摄入量
明显低于正常女性。同时，如果在
怀孕期间摄入足量的叶酸，宝宝患
上致命性神经缺乏症的几率就会
下降50%。

乳腺癌：散散步
乳腺癌是发生在乳房腺上皮

组织的恶性肿瘤，是一种严重影响
女性身心健康甚至危及生命的最
常见的恶性肿瘤之一。保持一定
的活动量，可以有效地降低人体内
引起乳腺癌细胞增长的激素水

平。每天若有 5个小时以上的时
间来活动筋骨，你患上乳腺癌的几
率就会降低 31%到 41%.喜欢家里
的小狗狗吗？那么带它出去走走
看看吧，在跑跑停停之间，你已经
轻易地将可怕的乳腺癌拒之门外。

生育能力差：晒太阳
充分的日光浴可以提高女性

的生育能力，增加怀孕的几率。有
研究表明，在日照充裕的季节，女
性受孕的几率明显高于其他季
节。同时，多接受一些阳光的沐
浴，还可以减少患乳腺癌的几率。
当暴露在阳光下的时候，体内维生
素 d的含量会激增，而维生素 d被
认为是抑制癌细胞生长的有效物
质。在春夏两季，每天 15分钟的
日光浴就可以让你体内产生足够
的维生素 d，而在日照较短的秋
冬，可以直接服用维生素 d，与日
光浴的效果是相同的。

阴部疾病：阴部自检
每月一次阴部自检，可以帮助

你及早发现可能出现的阴道疾病，
并及早治疗。

黑斑——可能是外阴癌的征
兆。外阴癌是一种少见的皮肤癌，
不及早治疗就可能致命。但只要
及早就医，90%都可治愈。

肿块——可能是毛囊炎、皮腺
堵塞、良性肿瘤，极少情况下会是
外阴癌。如果 2周之后肿块仍不
消失，就要及时就诊。

小白点、皮肤干枯如纸——可
能是外阴皮癣。这种皮癣是由内
分泌失衡所引起，如果不及时治
疗，就会引起阴唇萎缩。

异味、瘙痒——可能是真菌性
阴道炎或阴道滴虫病。如果在怀
孕期间患上了真菌性阴道炎而不
及时诊断治疗，就可能引起早产，
或是影响胎儿健康。

子宫内膜癌：避孕药
服用避孕药可以减少子宫内

膜癌的患病几率。雌性激素会加
速子宫内膜癌细胞的分裂，而避孕
药中的黄体酮恰恰能对雌性激素
起到抑制作用。此外，避孕药还可
以预防许多疾病，如卵巢癌、骨质
疏松、痛经、月经失调、卵巢肿瘤、
青春痘等等。但如果有高血压或
其他心血管疾病，就尽量不要服用
避孕药，因为在这些情况下，避孕
药可能会引起血管堵塞。

阴部感染、过敏：裸睡
你每天需要呼吸新鲜空气，你

的身体同样需要。严严实实地捂
了一天，在晚上你总要给你的身体
一个回归自然、完全放松的机会
吧。况且，敏感的阴部如果总是不
能够透透气，细菌就更容易滋生，
一不小心，阴部感染和过敏就要来
烦恼你了。

所以，当你累了一天，完全放
松地躺在床上时，何不也给身体一
次彻底放松的机会？

让你远离颈椎病的小妙招
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彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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