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教 您 自 制 艾 条
目前， 市场上所出售的

艾绒艾条质量参差不齐， 价
格也相差甚远。 因此， 不妨
试试自制艾绒艾条， 不仅质
量有保障， 而且动手创造本
身也是一种养生。

材料准备 艾叶， 瓷碗，
擀面杖，簸箩，桑皮纸，木棍，
糯米糊，小刷子，鸡蛋。

第一步： 精选艾叶。 剔
除粗枝细梗和质量差的艾叶。

选择一个阳光明媚、 干燥的天
气将艾叶暴晒 1 小时。

第二步： 捣艾绒。 取干燥
艾叶适量放入碗中， 用擀面杖
捣数百下直至叶碎如絮。 用簸
箩筛除粉末， 再捣再筛， 反复
两到三次即可得到优质艾绒 ；
也可用家庭小型粉碎机粉碎 1
分钟， 用簸箩筛净。

第三步： 卷纸筒。 先用一
个类似艾条大小的圆柱体做模

具， 外用桑皮纸卷成自己所
需直径的纸筒， 然后刷浆糊
固定 ， 纸筒厚度两到三层 。
立即取下纸筒晾干。 再在纸
筒内刷数道浆糊是为了干燥

后筒体变硬， 不变形， 有利
于填压艾绒。

第四步： 填塞艾绒。 向
纸筒内一点一点填塞艾绒 ，
边填边用木棍笃实。 注意用
力要均匀， 方向要和纸筒长

径平行 ， 这样做出来艾条坚实 ，
燃烧缓慢， 火力柔和。

第五步 ： 刷蛋清 。 取鸡蛋 ，
在蛋壳上打一个小孔 ， 倒出蛋
清。 用刷子蘸蛋清均匀涂抹到艾
条上， 之后阴凉处风干。

这样一条高质量的纯艾条就

做好了。 密封备用， 以防受潮。
这种卷纸筒做艾条的方法适

合做直径比较粗的艾条， 比如直
径 3 厘米以上。

颈椎病就是颈椎的骨关节、
椎间盘及其周围软组织的损伤、
退变，导致颈神经根、椎动静脉、
颈交感神经以及颈段脊髓受到压

迫刺激后， 产生的一系列临床症
候群，比如颈、肩臂、肩胛上背及
胸前区疼痛、 手臂麻木、 肌肉萎
缩，甚至四肢瘫痪。其病因除了颈
椎本身的内在病变外， 一些外在
因素也起着不可忽视的作用，如
急性外伤、慢性劳损（不良的工作
姿势、不良的睡姿、不良的生活习
惯、不适当的体育锻炼、不恰当的
医疗行为等）、咽部感染、风寒湿
侵袭、过度疲劳、内分泌失调等。

颈椎病可发生于任何年龄，
以 40 岁以上的中老年人为多，目
前趋于年轻化， 发病年龄提前至
30 岁左右，发病人群多为长期低
头伏案的工作人群。 有人做过统
计，日平均低头时间越长，患颈椎
病的概率越高。因此，长期伏案低
头人群如学生、白领人士、缝纫技
师、绘画大师等更易患颈椎病，而
且患病后治疗时间长，极易复发。
建议此类人群平时要积极预防、
正确调护， 但前提是要了解自己
属于哪型颈椎病导致的不适。

常见分型

肌紧张下的颈肩痛———颈型颈椎

病

本型临床最为常见， 多在夜
间或晨起发病， 有自然缓解和反
复发作的倾向， 以 30～40 岁女性
多见， 因长期低头、 颈部不良姿
势致颈项部肌肉长期处于紧张状

态。
平素生活中如果经常出现头

颈、 肩背部疼痛且按压时疼痛加
重， 甚至头颈部往往不敢转动，
转动时不得不随身体一起转， 颈
背部肌肉紧张、 痉挛； 或者早晨
起来觉得脖子发紧， 后背发僵，
活动不灵活或活动时作响， 这时
要引起注意了。 本型颈椎病往往
是颈椎病的早期阶段， 也是治疗
的最佳时机。

放射性手臂麻痛———神经根型颈

椎病

这是最常见的一个类型， 约
占 60%， 也被认为是最传统的颈
椎病。

工程师老李这两天单位加

班， 电脑前连续奋战多小时， 这
不， 脖子不能动了， 左胳膊和手
像过电一样又痛又麻。 患者张阿
姨前几天颈肩部受了风寒， 不但
肩臂部痛， 几个手指头也麻木，
晚上睡觉也不踏实， 原来这也都
是神经根型颈椎病惹的祸。

所谓劳累、 受寒只是诱因，
原因是颈椎骨质增生、 椎间盘突

出等压迫了神经根， 导致神经根
袖水肿、 炎症、 粘连而引起的一
系列上肢的感觉 、 运动功能障
碍， 严重者颈部后仰、 活动或咳
嗽、 打喷嚏时疼痛加剧， 上肢还
有发沉、 酸软无力、 握力减退或
持物容易坠落的现象， 这个时候
一定要到医院进行治疗。

从患者晕倒说起———椎动脉型颈

椎病

本型颈椎病是临床常见而又

复杂的疾病之一 。 随着年龄增
长， 本型颈椎病发病率有增高的
趋势， 且有年轻化的倾向。 本型
颈椎病的特点是发病后脑部症状

多于四肢症状， 对脑力的影响大
于体力的影响， 且症状的出现与
颈椎活动有着密切关系。

老王晨起锻炼时突然脸色苍

白、 意识丧失、 晕倒在地， 随后
很快醒来。 经检查确诊， 其眩晕
猝倒是颈椎病所致。

椎动脉型颈椎病由于椎动脉

急性缺血， 导致脑供血不足， 从
而出现头痛、 眩晕、 耳鸣、 听力
减退、 恶心呕吐、 视力下降等，
这些症状都是发作性的、 可逆性
的， 具有复发倾向， 反复发作时
每次症状都不完全相同。

头重脚轻根底浅———脊髓型颈椎

病

本型相对其他型较少见，占
颈椎病 10%， 其中约 20%的患者
有外伤病史，虽然占的比例不高，
但对人体的影响最大， 临床症状
严重，致残率高，故早诊断早治疗
对本病的恢复具有重要意义。

李先生还不到 50 岁， 半年
来走路摇摇晃晃， 像踩棉花一样
无力， 感觉头重脚轻， 他自觉还
年轻， 也许扛一扛就会过去， 可
半年了就是不见好转， 症状也越
来越重。 家人硬拖着他来医院，
经过详细询问检查， 医生确诊李
先生得了脊髓型颈椎病。 而且医
生告诉他， 再延误治疗后果可能
会更严重， 如出现尿频尿急或二
便失禁、 下肢瘫痪等。

在此告诫各位朋友， 千万不
要小看这些症状， 这很可能是在
向你发出警报。

症状纷繁复杂———交感神经型颈

椎病

本型颈椎病表现复杂， 症状
差别较大， 甚至症状相互矛盾。
交感神经型颈椎病主要是颈部受

到损害后， 刺激颈部硬脊膜、 后
纵韧带、 小关节、 椎动脉等， 影
响交感神经而发病。

张女士是外企员工 ， 不到
40 岁 ， 可最近像经历更年期一
样， 眼睛疼、 耳朵堵、 嗓子干，
一会儿出汗、 一会儿心慌……经
过仔细询问检查， 确诊为交感型
颈椎病。

本型颈椎病可出现眼球胀

痛、 视力模糊下降， 耳鸣耳聋、
听力减退 ， 还可能有咽喉部不
适、 异物感， 头痛头晕等五官科
的症状； 也可能出现肢体发凉、
皮肤多汗或无汗， 心慌心跳甚至
心绞痛， 血压忽高忽低， 大便稀
薄或便秘； 部分患者还有失眠多
梦、 心情烦躁、 易于冲动等情志
症状。

一型为主兼见他型———混合型颈

椎病

两型或两型以上颈椎病表现

同见， 称为混合型颈椎病。 临床
中常见以一型颈椎病为主， 兼见
他型， 其症状错综复杂。

治疗方法

颈椎病的治疗主要分为手术

疗法和非手术疗法， 多数患者经
非手术治疗能够康复。 据资料统
计显示， 非手术疗法的有效率达
98%， 症状治愈率达 70%左右 。
临床上常见的非手术疗法有以下

几种。

药物治疗

早期以消炎镇痛为主， 目前
常用的口服药物有如下几种： 非
甾体消炎镇痛药、 肌肉松弛剂、
辅助性镇痛药、 中成药、 维生素
类等。

物理治疗

物理治疗有镇痛、 消炎、 兴
奋神经肌肉和松解粘连等作用。
常用的有低 、 中 、 高频 ， 超短

波， 短波等， 可以改善局部血液
循环、 加快新陈代谢、 增强免疫
能力 ， 促进炎症消散 、 松解粘
连、 减轻疼痛， 达到消炎镇痛的
效果， 且无痛苦无副作用， 疗效
迅速。 因此， 物理治疗不失为理
想的治疗选择。

牵引疗法

可使受累的软组织得到充分

休息， 粘连的神经根松懈， 减轻
压迫 ， 有利于充血水肿的吸收 、
消退和疼痛的缓解， 有利于解除
痉挛， 切断疼痛的恶性循环。

针灸、 推拿、 拔罐治疗

针灸推拿主要是通过刺激穴

位， 达到通经络、 调气血、 和阴
阳， 加速血液循环， 增加新陈代
谢， 减少疼痛， 增加肌肉松弛的
效果 。 在痛点及周围拔罐治疗 ，
可以祛风除湿、 疏通经络、 行气
活血、 消除颈项肩背部的肌肉紧
张及疼痛不适。

穴位注射

穴位注射对于颈椎病的疗效

明显， 采用有活血化瘀通络作用
的中药针剂配合营养神经药物 ，
选取穴位或压痛点进行注射， 以
减轻局部炎症、 粘连。 本法适用
于疼痛明显且一般治疗效果不佳

者。

小针刀治疗

解除因肌肉痉挛粘连对血管

神经的刺激压迫， 达到恢复颈部
的正常生理功能。

预防调护

急性期患者， 颈部制动， 使
颈部肌肉得到充分的休息， 缓解
肌痉挛引起的疼痛， 减轻突出的
椎间盘对周围组织的压迫 。 同
时， 注意休息， 防止颈部吹风受
凉 ， 纠正不良的生活工作习惯 ，
特别注意枕头高低、 软硬及睡眠
姿势。

慢性期患者， 颈部应适当活
动锻炼， 可做伸颈、 松肩揉颈等
体疗活动， 应注意颈部各向活动
幅度不能过大， 以免造成新的损
伤， 引发或加重颈椎病。


