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长时间伏案工作或低头

玩手机，肩颈酸痛时不时就

找上门来，这几乎成了现代

中青年人的“标配”。很多人

肩颈不舒服时，总爱在家用

按摩仪缓解或者去养生馆按

摩，觉得这样能放松颈部肌

肉、缓解僵硬。但宁夏回族

自治区人民医院宁南医院院

长、神经内科主任医师许东

提醒，颈部不当按摩可能暗

藏致命风险，严重的还有可

能引发脑梗。

男子按摩脖子后突发脑梗

医生：不当按摩可能暗藏致命风险
记者 刘威

不当按摩后
男子脑梗了

35 岁的吴先生是一
名财务人员，因长期伏案
工作经常颈部酸痛。一
天下班后，吴先生感到自
己颈椎特别不舒服，就去
家附近的按摩机构做了
肩颈按摩。按摩师在给
吴先生按摩脖子的时候，
手法很重，吴先生当时就
觉得脖子有点疼，但想着
按摩嘛，疼一点可能是在

“疏通经络”，就没太在
意。谁料到，当天晚上，
他的整个左手臂出现麻
木，连一杯水都端不住，
左腿沉重得也抬不起来
了。随后，吴先生的家人
紧急将其送到医院，最后
被确诊为急性脑梗死。

“我只是按按脖子，
怎么就脑梗了？”吴先生
怎么也想不明白。

经过详细检查，医生
发现吴先生是颈动脉夹
层导致了脑梗。原来，按
摩师为吴先生按摩时用
力过猛，使吴先生原本就
因为长期高血压而变得
脆弱的颈动脉血管壁内
膜被撕开，血液进入血管
壁的夹层，形成血肿，堵
住了血管，大脑缺血，最
终引发了脑梗。好在送
医比较及时，经过紧急治
疗，吴先生这才脱离了生
命危险，但后续还需要长
期的康复治疗。

为啥不当按摩
可能引发脑梗？

“其实，颈部不当按摩诱发急
性脑梗死的事件时有发生，我们
曾接诊过不少这样的中青年病
例。”许东介绍。

许东进一步解释，颈部供应
大脑的血管有两条颈动脉和两条
椎动脉，左右各一。如果颈部遭
受暴力按摩、不正规按摩，或自己
用擀面杖按摩颈部，用东西猛拍
打颈部等，都有可能造成颈部血
管壁损伤，出现颈动脉夹层或者
椎动脉夹层，从而导致脑梗的发
生。而对颈动脉原本就有斑块的
人来说，不当按摩相当于给颈部

“双重暴击”，可能导致颈动脉斑
块脱落的发生，引发脑梗。
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颈部按摩时
如何避开风险？

●动作要温柔：按摩时尽量
避开脖子两侧的“危险区”，不要
用力按压脖子，尤其是那种“嘎嘣
响”的掰脖子动作，风险很高。

●选择正规机构和专业人
员：如果需要按摩放松，尽量去
正规的医疗机构或有资质的场
所，避免自行按摩或者让家人帮
忙按摩。

●出现不适立刻停止：按摩
时如果出现脖子疼、头晕、恶心，
或者手臂发麻、说话不清楚，一
定要马上停止按摩，及时去医院
检查。

●这些情况别按摩脖子：本
身有高血压等疾病，或者查出颈
动脉狭窄或有斑块的人，不要随
便做颈部按摩。
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放 不要过度活动颈部

对于颈动脉有斑块的
人，在进行锻炼时，不要过
度活动颈部，平时也不要猛
回头或做幅度过大的扭头
甩头动作。否则会导致颈
动脉内的血液产生涡流，有
可能冲击动脉壁上的硬化
斑块，使其破溃、脱落，造成
极为严重的动脉血栓和脑
血管栓塞。

年轻人也要提防颈动脉斑块

许东在门诊上也发
现，如今颈动脉斑块不再
是老年人的“专利”，已经
步步逼近中青年人，有些
30岁、40岁的人在做颈部
B超时就发现了颈动脉斑
块。导致他们“血管早
衰”的原因，大多与长期
熬夜、吸烟、饮食高盐高
油、肥胖、高血压等脱不
了干系。

颈动脉斑块又分为软
斑、硬斑、混合斑。软斑也
叫不稳定斑块，它就像河
沟里的流沙一样，容易被
血流冲走，易改变位置，危
险系数比较高。硬斑也叫

稳定斑块，就像河床上的
胶泥，和血管壁贴得很紧，
不容易被冲散。但尽管如
此，依旧不能忽视它的危
险性。混合斑，顾名思
义，就是软斑和硬斑的混
合体。

“一般来说软斑和混
合斑不稳定，容易脱落。
有不稳定斑块的人群，应
每年复查颈部血管彩超。
还要注意控制血压、血糖、
血脂，戒烟限酒，少吃油腻
食物，必要时需遵医嘱吃
他汀类药物稳定斑块。只
有斑块稳定了，才能降低
脑梗的风险。”许东提醒。

小 贴 士

无论是年轻人还是中老年人，低头玩手机的
时间不要太长，20～30分钟最好起来活动一下。
看手机的姿势要注意，头部最好与手机屏幕保持
直视，不要低着头。

锻炼颈项肌，这是预防颈椎病最好的方法，
每天都可以做。具体方法是：把双手放到后脑勺，头部
往后用力，双手则往前用力“顶住”，每次保持这个姿势
3～5秒，每次30～50下。

颈部一旦受到冷空气的刺激，会导致颈部肌肉血液
循环变差，甚至引起僵硬、酸痛，进而引起颈椎病发作。
所以大家冬天出门一定要注意颈部保暖，可戴上围巾或
穿高领衣服，给脖子防风保暖。夜晚睡前也可
以用热毛巾敷一下脖子，促进颈部血液循环。

提 醒

日常这样护好颈椎


