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（人民网）

骨刺，一种名字极具迷惑性的常见疾
病。在大多数人的印象中，骨刺就是骨头
上长出了“刺”，有时会扎在肉上引起疼
痛。实际上，骨刺并不尖锐，反而表面光
滑，很多情况下甚至没有症状。医学上没
有骨刺这一疾病名称，而是称其为骨质增
生，它的产生本质上是身体的一种“自我
保护”。

骨刺的形成“非一日之寒”，它通常
是伴随身体衰老而产生的。人体关节软
骨在 30 岁左右开始出现不同程度的退
化，随着年龄增长，弹性逐渐丧失，局部
受到的压力便会增加，容易受到外伤和
过度使用的损害。一旦软骨遭到破坏，
其保护作用就会减弱，再加上骨质强度
下降，不知不觉中骨头也会被磨损。同

时衰退的还有肌肉和韧带。韧带是连接
骨骼的结缔组织，和肌肉一样具有维持
关节稳定的作用，可以防止关节在运动
过程中出现过伸、过曲、内外翻等情况，
一旦老化松弛，关节原有的稳定性就会
被打破。

在多种因素长期作用下，骨骼稳定
性遭受挑战，身体为了重获稳定状态开
始“自救”。比如，骨骼会通过扩大“地
盘”来分摊压力，于是，成骨细胞开始在
负重较大、活动频繁、容易磨损与退化的
骨骼或关节处“施工”。成骨细胞先是分
泌骨胶原，在磨损退化处“打地基、浇筑
梁”，随后，血液中的钙、磷等矿物质会沉
积于此，骨矿化后形成“墙体”。这种“扩
张地盘”式的自我保护是有限度的，当关

节、韧带、肌肉等重新建立平衡，骨质增
生自然会停止。由于在影像片子上，新
增生出的骨骼通常呈现基底宽、尖端细
的粗刺形状，老百姓便给它起了一个形
象的名字——骨刺。

每个人都可能长骨刺，大部分没有不
适症状，然而，机体的这种修复并非完美
无缺，若骨刺尺寸较大或长在特殊部位，
会影响邻近的神经、血管或关节，从而导
致肿胀、疼痛、发麻、行走无力或不稳、关
节伸直或弯曲受限等症状。只要确定这
些症状是由骨质增生引起，就要进行有针
对性的治疗。绝大部分患者经过休息、理
疗、服药后，症状得到缓解，少数严重病例
在保守治疗3-6个月后疼痛加重，就需要
手术了。值得提醒的是，不要轻信那些宣

称“吃药、贴膏药消除骨刺”的小广告或偏
方，骨刺的本质是骨头，如果吃药、贴膏药
能“消除”骨刺，那么我们原本的骨头也将
被一起“消除”。

虽然骨刺跟年龄有很大关系，但它并
非老年人的“专利”，一些年轻人常常久坐
久站、姿势不良、缺乏运动等，同样会长出
骨刺，外伤、肥胖、内分泌素乱、骨细胞代
谢异常、关节局部血液循环改变等也是诱
因。好在骨刺的生长是一个极其缓慢的
过程，只要及时发现问题并规避上述因
素，就能延缓或减轻骨头的退变进程。此
外，还要适当补钙，中老年人尤需注意。
冷空气侵袭会导致骨质增生处发生局部
炎症、水肿，加重关节疼痛，因此要注意勿
让关节部位直接吹风、受凉。

骨头为何会长“刺”
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很多人喜欢躺在床上看手机，殊不知这
样看手机虽然一时爽，但长此以往却会危害
健康。

近日有媒体报道，一男子右眼视力短期
内明显下降，前往医院就诊。经检查发现，该
男子左眼视力正常，右眼却患了近视。医生
询问后得知，这名男子习惯侧卧在床上看手
机，一看就是几个小时。

那么，长时间侧卧看手机到底有何危
害？应该如何预防？相关专家作出了解答。

可能会导致斜视

侧卧看手机时，双眼与手机的距离不同，
眼调节视力的能力也不同，时间久了会造成
双眼屈光度数有所差异，临床上称之为屈光
参差。资料显示，屈光参差分为生理性和病
理性两种。根据全国儿童弱视斜视防治学组
提出的统一试行诊断标准（1985），两眼屈光
度相差为球镜大于等于 1.50D，柱镜大于等
于1D者为病理性屈光参差。其症状视轻重
程度表现为视疲劳、交替视力（看远时用一只
眼，看近时用另一只眼）和斜视等。

关于此前媒体报道的侧卧看手机对眼睛
造成的诸多不良影响，解放军总医院眼科医
学部副主任、主任医师陶海教授告诉记者：

“其实至今还没有大样本、随机和双盲的科学

研究结果来一一证实其所产生的不良影响，
但有一点是明确的，那就是不管是侧卧看手
机，还是正躺着看手机，只要持续看的时间过
长，都可能对眼睛造成不良影响。”他进一步
解释，在人的生长发育期，长时间近距离（一
般指5米以内的范围）用眼和近视的发生有
明显的因果关系。而且眼睛与所视物体距离
越近，持续的时间越长，这种因果关系越明
显，这是已经被科学研究证实的。因为连续
长时间近距离用眼，眼球内的睫状肌长期持
续收缩，会导致调节痉挛，眼睛酸胀疲劳，而
后引发眼球前后径增长，最终成为近视眼。

或引发腰椎颈椎损伤

除了影响视力，长期侧卧看手机还会压
迫肌肉和脊柱。中国生物物理学会体育医学
分会理事、运动康复专家郭威介绍，人在侧躺
着看手机时，如果没有很好地支撑，贴近床一

侧的腰部肌肉会紧绷，时间长了，就有可能造
成脊柱侧弯，甚至诱发腰椎问题。两边肌肉
不平衡还会导致腰部疼痛。

长时间的侧卧对颈椎的影响可能更严重
一些。脖子耷拉过度、身体不自然弯曲、颈部
越来越向前倾……这种姿势会使人体颈部胸
锁乳头肌不断向前拉伸。久而久之，椎动脉容
易因受到压迫而诱发颈椎病，造成慢性劳损。

出现上述症状该如何治疗呢？郭威告诉
记者，疼痛刚刚产生时，不要过度按摩，而是
要进行冰敷并尽量减少活动。“疼痛发生后的
48小时内，除了采用拉伸、放松和按摩等方
式外，还可采取超声波、干扰电和中频电等理
疗方式缓解疼痛。”他说。

郭威强调，如果经过 48 小时的康复治
疗，身体相关症状没有得到缓解，为了使身体
尽快恢复到健康状态，建议进行运动康复，通
过做一些动作，使身体两侧的肌肉恢复到平
衡状态。

侧卧看手机小心造成身体损伤
○朱 玺

健康科普

夏季时分，阳气升腾，阴气渐弱，天地阴阳
之气相交，万物充分接受太阳照耀，呈现出积
极的生长代谢状态，是天地万物繁茂秀美的时
节，是养“长”的季节。此时养生总原则要符合
夏季时令特点，注重顺应阳气的蓬勃散发以养

“长”。早在《黄帝内经》中就有：“夏三月要夜卧
早起，无厌于日，使志无怒，使气得泄，若所爱
在外，此夏气之应，养长之道也。逆之则伤心，
秋为痎疟，奉收者少，冬至重病。”那么“长”到底
是什么，夏季如何养“长”？

夏天主“长”，是阳长阴消的时期，万物茂
盛，走向成熟。中医认为，夏养“长”，是充实
内在，使形体充盛。夏季五行属火，对应人体
五脏的心脏，心气内应，夏季阳气旺于外，这
时人体血液循环加剧，心气旺盛，心脏负担也

随之加重。所以夏季养生之道在于养心，养
“长”应以养心为主，心安则血畅，血畅就神清
气爽。根据夏季特点，注重清热、祛湿、防暑；
同时，根据“心热肾凉”的特点，注重心火下
降、肾水上升，保持水火既济（中医上叫“心肾
相交”，意思是阴阳平衡的状态）的健康状态。

夏季是气血通畅的季节，如果违背了夏
季的自然之道，就伤了心。夏季主发散，主生
长，散发好了，生长好了，秋冬才有收藏。夏
季可借阳气的充足赶走藏在身体里的积寒，
所以不要怕热，不要怕日晒，该出汗时要出
汗，让浊气排出体外。要适当增加室内外活
动，使得身体适当出汗，让身体阳气渐趋旺盛
而不致阳气内郁。需要注意，随着人们的生
活水平提高，空调使用越来越广泛，造成人们

夏季生活习惯的变化。很多人长时间处于恒
定舒适温度的房间内，过度使用空调会使体
内寒气加深，同时空调的使用也打乱了人体
的条件机能——抑制散发，不利于夏季养
生。“空调病”就是由于阳气不能正常生发、汗
液无法外泄引发的。

夏季养“长”是顺天时的养生方法，人们
的情志、生活习惯也应随之调整。精神和情
志上要积极进取，情志上不要过分压抑自己，
并且要避免出现懈怠、厌倦之心，定下的学习
工作目标要努力去实现，这种积极向上的状
态会加速人体血液循环、兴奋神经，有利于阳
气生发。

夏季起居上也要注意晚睡早起。睡眠时
阳入阴，阳气处于抑制、潜藏状态，夏季多起

少卧顺应了此时阳气的特点，可以让阳气振
奋于外。穿着上，尽量宽松舒适而不束缚，避
免阳气生发受阻；穿着紧身的衣服，也会使阳
气生发不畅。

夏季自然界阳气最旺，此时人身阳气由
内向外、由下向上升发，阳气都跑到了外面，
里则虚寒，体内阳气处于一年中最弱之时，人
体外热而内冷。加上此时人们容易贪凉饮
冷，使得胃中虚寒。故此时饮食要以甘寒、清
淡、少油为宜，多吃蔬果，减少食量，少吃油
腻，减轻脾胃负担。天气炎热，出汗较多，容
易伤津耗气，宜选用品质新鲜、性味平和、容
易消化、补而不腻的食品，如莲藕、胡萝卜、苹
果、豆浆、山药、小米等，它们都有健脾养胃、
补气生津的作用。

“夏长”，长的是心气
○赵 欣

健康提醒


