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颈椎病呈现高发态势——

88 岁红墙国医赵冠英解密：

中南海里的长寿秘诀
红墙 -- 中南海的代名词，担任过国

家领导保健医生的人，被称作“红墙国医”。

俗话说 "人生七十古来稀 "，尽管如

今活过七十岁的大有人在，但是与中南海

红墙内领导人的寿命相比，健康状况仍然

有很大的差距。我国领导人平均寿命一直

位居世界前列。

最近，一本全面讲述中南海保健工

作者实录的《红墙健康卫士》一书正式出

版，书中首次披露了红墙国医赵冠英教授

45 年为中南海老首长、老领导做医疗保

健工作的经验总结，揭秘了老首长、老领

导是如何通过培补元气治疗慢性病，防老

抗衰，健康长寿。

读过此书的人都会有种恍然大悟的

感觉，原来秘传中南海的祛病养生之道

是如此的朴素，按照书中的方

案调养，就能像红墙内老首长、

老领导一样健康长寿！《红墙健

康卫士》一书得到了数十位红

墙保健医生的全力推荐。

现在，为答谢本报忠实读

者，限量赠送《红墙健康卫士》

500 册，本报读者可拨打电话

400-750-7755 申领此书，数量

有限，每人限领一本，以报名

先后次序为准。

 

    红墙健康行组委会

        （公益活动）

文/谭琴 

随着智能手机越来越
普及，“低头族”也应
运而生。低头看手机成
了很多人的习惯。有一
种说法，如果玩手机时
姿势不当，就有可能让
颈椎承受多达60磅（约
27公斤）的重量，比一
个7岁小孩还重。这种说
法是真的吗？

清华大学力学专家解
释，当人体直立时，颈
椎所承受的重量就是头
部的重量，但当头部倾
斜时，颈椎的受力也会
随之变化。由于头部的
重量是恒定的，那么，
颈椎所承受的额外重
量，就全来自于肌肉所
产生的拉力，那么，这
个拉力究竟能够给颈椎
增加多少重量呢？实验
给出了答案。

1、纠正坐姿：避免颈椎

长时间保持在一个固定姿势，

一般1小时左右应做一些简单

的颈部活动。同时还要避免

半躺半坐姿势。

2、颈椎保温：避免颈部

受冷包括出汗、淋雨、直接受

风受寒等。

3、颈部垫枕法：取仰卧

位，将浴巾折叠后卷成圆柱

状垫于项下，注意调节好垫

枕的高度，一方面要把颈椎的

弧度垫出来，即颈下有支撑

感；另一方面，头的后枕部又

不能离开床面。每天1次，每

次垫的时间以30分钟至1小时

为宜，切忌时间过长。这种方

法有助于恢复颈椎的生理弧

度。

4、颈椎保健操：颈椎前

屈、后伸、左右侧屈、左右旋

转，共六个角度，每个角度单

独活动到最大范围，各做3至

6次。每天重复多次。切忌过

快、过猛的头部环形摇动。

颈椎病如何防治

　　资料显示，临床上有70多

种症状与颈椎病有关。有以下

症状者小心患了颈椎病！

　　①经常性头晕：这种情况

常出现在颈部活动时，特别是

突然转头时会感到眩晕，轻者

数秒即愈，重者可持续数日或

更长时间。

　　②手指发麻、无力，肩部
发酸：颈椎病高危人群在日常

生活中最常见的症状，多因长

期低头、颈部受力而造成颈后

肌群、韧带等组织劳损，颈肩肌

过度疲劳，长此以往，使颈部发

生退行性改变，刺激神经根而

造成。

　　③反复“落枕”：是由于颈

部软组织劳损，失去了维护颈

椎关节稳定性的功能，临床上

叫做“颈椎失稳”，有休息减轻

自然缓解和劳累受寒加重反复

发作的倾向。反复“落枕”是颈

椎病的一种信号。

　　④经常性偏头痛、恶心、耳
鸣、听力减退、心慌、胸闷：是

由于长时间一个姿势，引起颈

部肌肉持久痉挛性收缩，而使

肌肉的血流循环发生障碍，久

而久之会造成颈部退变、韧带

钙化等，从而导致颅内供血不

足或交感神经功能紊乱而引起

的症状。

实验准备：人体模型、2只

0.5kg水晶球、量角器、测力计、

白绳

实验过程：
　　1、将两只水晶球放入模型

内，代表头部的重量。附上量角

器测量头部角度的变化，并将

测力计系在白绳的一端，检测

拉力的变化数值。

　　2、当头部直立于颈椎时，

肌肉的拉力为0，即目前颈椎所

承受的重量全部来自于头部，

也就是0.5kg。

　　3、增加低头的角度。当头

低至15度的时候，测力计的数

值为0.5kg，此时，颈椎的受力

为头部重量与肌肉拉力之和，

即1kg，也就是说此时颈椎所受

到的压力为垂直时的2倍。

　　4、当角度达到45度时，颈

椎所承受的压力达到了1.85kg，

即颈椎所受的压力为垂直时的

3.7倍。

　　5、当人体低头角度达到60

度时，颈椎承受的压力达到了

2.25kg，即颈椎所承受的压力

达到了垂直承重的4.5倍。

实验结果：
　  实际上，现实生活中，很多

“低头族”在看手机的时候，低头

角度大多超过45度，甚至达到60

度。以头部重量为8公斤来计算，

当头部低至60度时，颈椎承受的

重量为三十多公斤，这相当于给颈

椎挂上了两个超级大西瓜。医生

表示，越低头颈椎的椎间盘压力

就会越大，低头的时间越长、角

度越大，椎间盘和颈椎椎体的受

力就会越大。

今日女报/凤网讯（记者 李诗韵
通讯员 汤雪）66岁的李明秀(化名)

老人因心血管疾病住院，医生为她

做检查时却意外发现，老人的胳膊

竟满是青紫瘀伤……4月1日，记者

从长沙市中心医院了解到，老人身

上的伤是因自学的“经络拍打”保

健法所致。

据了解，李明秀从开始学习朋

友介绍的“经络拍打法”后，她每天

都会花上半个多小时，虽然皮肤出

现瘀青，但她自我感觉还不错。3月

中旬，李明秀的一位“拍友”到家

中做客，就顺便帮她“舒筋活络”了

一下。不料那次拍打完后，李明秀就

频繁咳嗽。3月24日，她被120紧急

送到长沙市中心医院抢救。

该院心血管内二科主治医师贾

颖介绍，老人主要是由于肺部感染

诱发了心血管疾病所致。医生提醒，

目前暂无科学依据证明“经络拍打

法”能治病，相反，如果拍打的位

置、力度、频率等不对，很容易导致

皮肤破溃，若发生感染，则可能会

加重老人的心血管疾病。特别是对

于长期服用抗凝、抗血小板聚集的

心血管病患，频繁拍打皮肤后很容

易出现皮下出血。

六旬老人玩“自拍”，满胳膊瘀伤送医救治

今日女报/凤网讯（记者 李诗韵
通讯员 李俞辰）在等待丈夫来医院

签字手术的时间里，范女士一直坐

在湖南省妇幼保健院产三科的病床

上，一遍一遍翻看手机里大儿子生

病前的照片……3月30日，家住长沙

市望城区的33岁待产孕妇范女士因

妊娠期糖尿病、“疤痕子宫”等原因

住进湖南省妇幼保健院。“本来是

次计划外的怀孕，但医生告诉我脐

带血也许能救我的儿子，所以决定

把孩子生下来。”范女士介绍，此次

妊娠是为了救治2岁8个月、身患白

血病的儿子，他在1岁多的时候诊断

为白血病，已经在湖南省儿童医院

治疗一年多，接受了多种治疗方式，

但效果都不理想。

“我们为头一个小孩做了遗传

基因检查，已经排除了遗传性白血

病的原因。因此，第二个孩子出生

后，仍患白血病的概率不大。”该

院产三科医师张珂介绍，脐带血是

胎儿娩出、脐带结扎并离断后残留

在胎盘和脐带中的血液。近十几年

的研究发现，脐带血中含有可以重

建人体造血和免疫系统的造血干

细胞，可用于造血干细胞移植，治

疗各种类型白血病、再生障碍性贫

血、神经母细胞瘤等80多种疾病。

长沙妈妈剖宫产子，留脐带血救白血病儿子

数据告诉你

健康实验站 专家帮帮忙

■健康身边事

70 多种症状与颈椎病有关


