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“头痛折磨得我几天都没办法睡觉了，医
生你快帮我检查下是怎么回事！”近日，在一
家公司当会计的陈惠（化名）满脸疲惫地走进
海口市第四人民医院康复科，医生诊断期间，
陈惠脖子僵硬，且稍稍转动一下都喊痛。经
过仔细诊断，副主任医师林明奎发现，陈惠头
痛是长期伏案工作后，引发的颈源性头痛。

“临床上，相当一部分慢性头痛其实源于
颈椎。”林明奎介绍，颈椎的软组织损伤、椎间
盘退变、小关节紊乱或增生等问题，可能引发
慢性炎症，进而刺激或压迫支配头颈部的神
经和血管。因为人体颈椎共有7节，其中最
上方的颈1至颈3神经，其感觉支配区域可延
伸至后脑勺、头顶部，甚至前额和太阳穴区
域。当这些神经受到卡压或炎症刺激时，就
会引发头部特定区域的反射性疼痛，即“颈源
性头痛”。

林明奎进一步解释称，正常的颈椎有一
个向前凸的生理弧度，与胸椎、腰椎，骶尾椎
共同构成人体脊柱天然的“S”形曲线，能有效
缓冲震荡、支撑头部重量。然而，长期低头工
作、玩手机、不良睡姿等习惯，会使颈椎持续
处于异常受力状态。“长期不良姿势，就像一

双无形的手，慢慢地把颈椎正常的生理曲度
‘拉直’。”林明奎称，严重时颈椎甚至会向相
反方向弯曲，形成“生理反弓”，彻底破坏颈部
的力学平衡，继而引发一系列问题。

颈源性头痛在慢性疼痛门诊中非常常
见，高发人群主要包括需长时间低头作业者，
如办公室文员、教师、财务人员、IT从业者，以
及沉迷电子产品的青少年。疾病的早期信号
通常是颈部、肩背部的酸胀、僵硬感，尤其在
长时间工作或受凉后加重。随后可能出现头
晕、头部昏沉感，最终发展为后枕部、头顶或
额颞部的放射性疼痛。

林明奎介绍，对于颈源性头痛还是要以
预防为主，良好的工作生活习惯是确保避免
自己患上这类疾病的关键。在日常工作生活
中，林明奎建议纠正不良姿势，避免长时间维
持单一姿势。比如日常生活中，避免长时间
的“葛优躺”坐姿，或是长时间躺在床上看手
机。对于上班族来说，应该在工作期间略微
开展一些活动，比如每工作45~60分钟，起身
活动5~10分钟。

对于颈源性头痛，治疗方式包括药物治
疗、物理因子治疗和微创介入治疗。药物治

疗一般在急性疼痛期，医生会视情况使用非
甾体抗炎药（如双氯芬酸钠、塞来昔布）、肌肉
松弛剂等，以控制炎症和疼痛。物理因子治
疗主要方式有微波、中频脉冲电、激光等，旨
在消炎、消肿、放松肌肉。微创介入治疗主要
针对顽固性疼痛，可采用局部神经阻滞或松
解等微创手段，直接对病灶进行干预。此外，
还有针灸、艾灸、中药外敷、手法推拿等传统
中医康复治疗。

另外，对于长期需要伏案工作的人群，可
以使用能支撑颈椎生理曲度的“颈椎保健
枕”，或者每天坚持简单的颈椎拉伸等方式自
我锻炼来预防。如“手顶后脑，头手对抗”法，
或用毛巾辅助进行肩颈部肌肉牵拉，每个动
作坚持10~20秒，做5组左右。另外，网络上
广为流传的“颈椎保健操”、广播体操都是不
错的选择。

林明奎提醒，颈源性头痛是一种常见的
“生活方式病”，其防治重在养成良好的习惯
并持之以恒。一旦出现相关症状，特别是持
续不缓解或严重影响生活时，应及时前往康
复科或疼痛科就诊，明确诊断并进行规范治
疗，切勿简单依赖止痛药治标不治本。

脖子“闹脾气”脑袋来“喊疼”
■ 海南日报全媒体记者 张期望

除了秋裤
你家药箱也该换季了！
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 全锦子

天气转凉，昼夜温差逐渐加大，市民在忙着收
拾换季衣物的同时，家庭药箱也该同步进行“换季
升级”。海口市人民医院药学部医生提醒，秋冬季
节是呼吸道疾病、胃肠道不适等健康问题的高发
期，让药箱跟上季节节奏，才能从容应对健康挑
战。

整理药箱要根据秋冬季节的健康特点，为药箱
“查漏补缺”，补充核心药物。“家庭备药不用追求
‘大而全’，关键是精准匹配高发疾病，除了慢性病
患者需要足量储备长期服用的药物外，其他应急药
品准备3日左右的用量就足够了，避免囤积过多造
成浪费。”医生介绍，秋冬季节气温骤降，普通感冒
和流感频发，药箱中可提前备好解热镇痛药，比如
对乙酰氨基酚、布洛芬等，能有效缓解发热、头痛、
肌肉酸痛等症状；针对鼻塞、流涕等感冒常见症状，
可搭配复方感冒药；若有需要使用中成药的情况，
建议先经医生辨证后再选择，避免盲目用药。

除了呼吸道疾病，秋冬季节生冷饮食、腹部受
凉等也容易引发胃肠道不适，腹泻、腹痛、胃部反
酸等问题时有发生。医生建议，药箱中可备上蒙
脱石散、益生菌等，用于调节肠道菌群、缓解腹泻；
铝碳酸镁等胃黏膜保护剂则能应对胃部不适。需
要注意的是，非细菌感染引起的急性胃肠炎，通常
不推荐使用抗菌药，若用药3天后症状没有改善，
或者出现发热、脱水、剧烈呕吐等严重情况，一定
要及时就医。此外，有心血管基础疾病的家庭，需
在医生指导下配备硝酸甘油等急救药品，且要定
期检查药品有效期，确保关键时刻能发挥作用，若
使用后症状未缓解，应立即拨打120急救电话。

语言的温度
藏着孩子的心灵密码
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 何和智

“养你就是让你甩脸子？”这句父亲脱口而出
的指责，让14岁的小明（化名）攥紧校服袖口，在
心理咨询室里声音发颤。曾经活泼开朗的他，如
今宁愿对着墙壁发呆，也不愿和父母多说一句
话。海南医科大学第一附属医院医学心理科医生
邓萍近期接诊了不少类似案例，她坦言：“每个父
母都想给孩子温暖的家，但不当的语言却会筑起
高墙。家庭叙事疗愈，就是用语言的温度，解锁孩
子的心灵密码。”

邓萍介绍，青少年正处于自我认同形成的关
键期，家人的话语是他们判断“是否值得被爱”的
重要依据。小明曾攥着92分的数学试卷（班级第
五）向父亲分享，得到的却是“人家能考98，你为什
么不能”的质问。这样的场景并非个例，“你怎么
这么笨”的贬低、“看看别人家孩子”的嘲讽、“我都
是为了你”的情感绑架，甚至沉默的忽视，都是藏
在日常里的语言伤害。

北京师范大学心理学部的研究显示，长期经
历家庭语言暴力的青少年，焦虑症状检出率是普
通青少年的2.1倍，抑郁症状检出率为1.9倍。“这
些话语像无形的刀，让孩子把‘我不够好’刻进心
里。”邓萍解释，很多父母陷入“爱却伤人”的困境，
有的复制原生家庭模式，有的被教育焦虑裹挟，把
施压当关心，却不知“直话”会变成扎进孩子心里
的刺。

如何用叙事疗愈重建亲子沟通？邓萍强调核
心是“人不是问题，问题才是问题”。在小明的家
庭治疗中，她先引导小明说出憋了很久的心里话：

“每次你们说别人比我好，我都觉得自己特别没
用。”这句话让父亲红了眼，终于意识到自己一直
在用原生家庭的伤害模式对待孩子。

邓萍分享了叙事疗愈中的实用沟通技巧：用
“我”代替“你”，把“你太让人操心”换成“你晚归我
很担心”，让孩子感受到关心而非指责；说事实不
评判人格，用“作业比上次晚半小时”代替“你就是
懒”，避免否定孩子本身；给选择而非命令，“先写
数学还是语文”比“必须先写数学”更能体现尊重；
表达感受而非追责，“你晚归我坐立不安”远比“你
又死哪儿去了”更易被接受。

这些方法看似简单，却能让家庭从“问题—指
责—对抗”的恶性循环，转向“共同面对问题”的同
盟关系。邓萍说，叙事疗愈还会引导家庭为“问
题”命名，比如将亲子间的沟通障碍称为“沉默
墙”，让全家合力“推倒墙壁”，而非彼此对抗。同
时捕捉“例外时刻”，回忆问题未发生时的相处模
式，激活家庭中的积极力量。

3个月后，小明的家庭发生了明显改变。他攥
着游乐园门票笑着说：“爸爸问我想玩过山车还是
旋转木马。”父亲也坦言：“少点指责，多问想法，家
里更热闹了。”如今小明已能主动牵起父亲的手，
家庭重新找回了温暖的联结。

“语言是家庭的温度计，能让家成为避风港，
也能变成战场。”邓萍感慨，改变语言环境非一日
之功，但哪怕把“你怎么这么慢”换成“我们一起想
想办法”，都是进步。正如心理学家弗洛伊德所
说，“言语与魔法起初是同一事物”，愿每个家庭都
能用“温柔的语言魔法”滋养孩子，让家里的每句
话都成为照亮心灵的阳光。

微创+精准导航
破解老年骨折与脊柱疾病难题

“天气一冷，老人反应变慢，稍不留意
就容易摔跤骨折，尤其是髋部、胸腰椎及
腕部骨折很常见。”王广积介绍，老年骨折
若治疗不及时，易引发褥疮、肺炎等并发
症，严重影响生活质量。如今，海南已成
熟开展微创内固定、股骨头置换等技术，
能让患病老人快速重返家庭。

家住海口的82岁张奶奶，上个月在
小区散步时不小心滑倒，导致左侧髋部骨
折。家人起初担心老人年纪大，手术风险
高、恢复慢，没想到海南省人民医院团队
采用微创髋关节置换术，仅用半个小时就
完成手术。“以前总听说换关节是大手术，
要躺好几个月，没想到我妈术后第2天就
能在床边坐起来，3天后就能借助助行器
走路了。”张奶奶的儿子李先生感慨道。

52岁的陈女士患膝骨关节炎5年，伴
膝内翻畸形，行走疼痛明显。医生采用截
骨导板技术，术前通过三维重建和3D打
印制作专属导板，术中依托导板精准完成
膝关节周围截骨（矫正力线）与单髁置换
（替换病变关节面）。手术耗时缩短、出血
减少，既缓解疼痛又保留了陈女士的膝关
节功能。

除了老年骨折、膝骨关节炎，脊柱疾
病的精准治疗更是体现技术实力。脊柱
周围布满脊髓、神经、血管等重要组织，定
位偏差可能导致瘫痪、大出血等严重后
果。“脊柱手术就像在‘钢丝上跳舞’，精准
度是关键。”王广积解释，计算机导航技术
让椎弓根螺钉固定等操作误差控制在毫
米级，彻底改变了传统手术“凭经验判断”
的模式。

如今，机器人导航、显微镜辅助等技
术已在海南多家医院普及，复杂的关节置
换、反式肩关节置换、骨盆复杂骨折的微
创治疗等复杂手术都能高效开展。

博鳌乐城创新技术
攻克关节炎与运动损伤顽疾

除了常规前沿技术，博鳌乐城国际医
疗旅游先行区更是落地多项国内领先的创
新治疗手段，吸引了全国多地患者前来就
诊。“从软骨再生到干细胞治疗，这些技术
为骨性关节炎、严重运动损伤等患者带来
了新希望。”王广积说。

今年50岁的刘女士，患骨性关节炎软
骨损伤多年，关节疼痛、肿胀，走路都困难，
试过药物、理疗等多种方法，效果都不理
想。听说博鳌乐城有全国首例开展的胶原
蛋白软骨再生支架技术，她专程从湖南赶
来。治疗后3个月，刘女士的关节疼痛明
显缓解，半年后已能正常爬山、散步。“以前
上下楼梯都要扶着扶手，现在完全不用了，
没想到还有机会恢复得这么好。”刘女士开
心地说。

王广积介绍，博鳌乐城的创新技术覆
盖多个领域：从瑞士引进的异体骨技术，能
根据患者骨缺损的大小、形状精准打印人
工骨，用于创伤后大段骨缺损、骨肿瘤等治
疗，硬度足够且能与自身骨骼融合；美国自
体蛋白注射疗法，可减轻骨性关节炎炎症，
促进软骨、半月板再生，还能修复肌腱、韧
带等软组织损伤，深受运动员青睐；瑞金海
南医院作为全国唯一批准开展干细胞治疗
膝关节骨性关节炎的公立医院，已为近
300例患者带来福音。

此外，意大利进口的透明质酸钠注射
治疗、即将开展的激光治疗关节置换后疼
痛、脂肪干细胞联合治疗等技术，也将陆续
落地博鳌乐城。“这些创新技术不仅解决了
本地患者的难题，还吸引了全国患者来海
南就医。”王广积表示，对于运动损伤严重
的运动员、骨性关节炎晚期患者等，这些前
沿技术能有效改善关节功能，帮助他们重
返正常生活和运动赛场。

冬季骨科疾病防治，除了依赖先进技
术，预防同样重要。王广积提醒，老年人冬
季出行要穿防滑鞋，避免独自前往湿滑路
段；青少年运动前要做好热身，运动中佩戴
护具，避免剧烈运动时受伤；有骨关节基础
疾病的患者，要注意关节保暖，避免过度劳
累。如果不慎受伤或出现关节疼痛、活动
受限等症状，应及时到正规医院就诊，早诊
断、早治疗，减少疾病对生活的影响。

数字疗法
护航青少年运动损伤康复

冬季校园运动会密集，初中生、高
中生热衷跑步、竞技等运动，运动损伤
频发。“100米、400米赛跑等项目中，髂
骨撕脱性骨折、膝关节韧带断裂、跟腱
损伤、踝关节扭伤很常见。”王广积表
示，青少年处于生长发育阶段，治疗既
要修复损伤，还要保护骨骼生长潜力，
海南的骨科技术能实现“治疗+康复”一
体化保障。

今年1月，海口某中学初三学生小
林，在一次跟同学的追逐打闹中不慎摔
倒，导致膝关节前交叉韧带断裂，还伴
随轻微骨缺损。“孩子要面临体育考试，
我们特别着急，怕影响考试成绩和未来
的运动能力。”小林的妈妈说。海南省
人民医院骨科团队为小林制定了个性
化方案，用关节镜微创技术重建韧带。
术后，借助医院的骨科数字疗法进行康
复训练，3个月后小林完全康复。

骨科数字疗法为患者带来便利，尤
其是家住乐东、保亭、五指山等偏远地
区的患者，术后无需频繁往返医院。患
者只需在手机上安装专属APP，佩戴大
腿、小腿和腰部的传感器，就能得到个
性化康复视频指导。

“视频里有虚拟人物示范，抬腿多
少度、屈曲多少角度、每天锻炼几次，都
标注得清清楚楚，跟着做就行。”王广积
介绍，该技术自2022年海南省卫健委
授予海南省人民医院骨科数字疗法实
验中心后，已开展3年多，不仅节省了患
者的时间和经济成本，还能让医生通过
后台系统实时监测康复进度，及时调整
方案，患者康复效果大幅提升。

冬季来临，海南气候转
凉，老年骨折、青少年运动损
伤等骨科疾病进入高发期。
不少人担心岛内医疗技术能
否应对复杂病情，其实无需
远走他乡——海南省人民医
院骨科中心王广积教授表
示，近5~10年来，海南骨科
技术紧跟国内前沿，骨科机
器人、3D打印、数字疗法、定
制人工关节假体置换、计算
机导航、截骨导板技术等先
进技术已广泛应用，博鳌乐
城更是落地多项创新治疗手
段，从常见病诊疗到疑难病
例攻坚，都能实现“大病不出
岛”，为患者带来高效、精准、
便捷的医疗保障。

海
南
骨
科
技
术
升
级
让
﹃
大
病
不
出
岛
﹄

﹃
护
骨
防
线
﹄
守
好

■
海
南
日
报
全
媒
体
记
者

侯
赛

通
讯
员

冯
琼

AI绘图/许丽


