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堂哥今年70岁，几天前颈椎病又犯了，颈背

疼痛伴有头晕、头疼，走路像踩着棉花，到医院检

查，专家说是脊髓型颈椎病加重，必须立即动手

术，否则会导致肢体瘫痪。堂侄托人请来最好的

专家给堂哥做了手术。

记者了解到，在世界卫生组织公布的全球十

大顽固疾病中，颈椎病位居第二。据统计，50 岁

以上人群颈椎退变的发生率为 25%，而 70 岁以

上人群颈椎退变的发生率则高达 90%。因此，

对颈椎问题我们千万不能掉以轻心，否则后患无

穷。那么，如何预防颈椎病呢？颈椎不适咋办?

本期健康问诊集纳了多位专家的防治技巧，希望

能为您提供帮助。 □ 记者 蔡富根/整理

如何判断自己到底有没有患颈椎病呢？北

京中医药大学东方医院推拿理疗科医生刘杨建

议，从以下几方面先做个简单的自我检测：

1.颈背怕冷，颈部酸痛，自觉颈部或后背特

别怕冷，有种发紧感甚至牵扯僵硬感；

2.脖子疼痛时，手臂或手指也出现疼痛或

麻木症状;

3.闭上眼睛，左右缓慢旋转头部，有颈椎部

疼痛、头晕或偏头痛的症状;

4.脖子经常性疼痛，上肢或者下肢乏力，手

握拳，然后完全伸展开，10秒钟做不到20次；

5.长时间低头会出现头晕、恶心、视物旋转等；

6.对枕头和睡眠环境要求非常高，稍不注

意就特别容易落枕。

如果您偶尔出现以上症状，那就要小心

了，颈椎病正悄悄地靠近您。

如果经常出现以上症状，或者出现上述症

状中的两到三项，您很可能就已经是颈椎病患

者了，此时需要到正规医院进行检查治疗。除

了颈部体格检查外，还要拍颈椎X线片，必要时

做CT或磁共振检查以确诊。这些颈椎所导致

的不适多与长期低头的姿势有关。

1.初步颈椎不舒服

表现为颈背部时有不舒服，但挺胸仰头

后可缓解。这可能是颈部劳累过度导致，日

常生活中一定要注意减少或避免令颈椎疲

劳的姿势、习惯，以下三点需注意：

避免长时间低头。平时避免长时间低

头玩手机、看书，尽量平视电脑屏幕，不要长

时间保持同一个姿势伏案工作学习，每坐

45~60分钟起身活动休息5~10分钟。

纠正不良姿势。躺姿状态不建议看电

视、书籍和手机，睡觉尽量不要俯卧；坐姿应

有规范，即腰背挺直，双肩后展，双脚自然着

地，不要趴在桌子上睡觉。

改正不良习惯。睡眠时不要使用高枕，

枕头高度应适合自身生理需求，约与肩同

高，软硬度适中，放置位置不宜在脑后，应在

枕骨下方的空隙处。避免坐车时打瞌睡，人

在睡觉时，颈椎处于放松状态，突然刹车容

易受到外力刺激，颈椎易受到损伤、错位。

2.颈型颈椎病
表现为反复落枕，转头低头受限。可适

当进行颈椎锻炼，推荐一组动作：

后仰拉伸：面朝前，双手放于头后；头向

后 45 度弯曲，同时用手施加阻力；维持 3 秒

钟，重复10次。

侧弯拉伸：面向前，双手放于耳上；头向

肩部倾斜，同时用手施加阻力；维持3秒钟，

重复10次。

前屈拉伸：面向前，双手放于额部；头向

前曲，同时用手施加阻力；维持3秒钟，重复

10次。

3.交感型颈椎病
表现为颈背疼痛伴心慌、出汗、耳鸣、不

爱抬眼皮。除纠正习惯、适当锻炼、及时就

诊外，还应当注意防寒防潮。眼下正值秋

季，应加强对颈部的保暖。冬天在户外最好

戴围巾，可以用热毛巾适当热敷颈肩部。夏

天出汗后，应避免风扇、空调直接对着颈部

吹，更不要用冷水冲洗头颈。

4.椎动脉型颈椎病
如果颈背疼痛伴有头晕、头疼，且头晕

与颈部旋转低头有关，可能是患上了椎动脉

型颈椎病。可反复按揉太阳、风池、天柱三

个穴位，以缓解头颈肌肉劳累，生发阳气，促

进气血运行。按压时应注意时间和力度，每

次按揉 3 分钟左右为宜，不要超过 5 分钟，

切忌用力过大，以免受伤或皮肤破损。

5.神经根型颈椎病
表现为颈肩背连及上肢疼痛麻木厉害，

疼的胳膊喜欢抬在头后方。这是神经根型

颈椎病，且是急性炎症水肿期的表现。从这

型颈椎病开始，患者不宜自行随意手法按摩

和热敷治疗，应在医生指导下使用药物内服

外敷治疗，等到症状缓解后，再用牵引和理

疗方法治疗。颈椎病急性发作期或初次发

作的患者，要注意适当休息，病情严重者更

要卧床休息。颈椎牵引治疗能增大椎间隙

和椎间孔，缓解对神经根的压迫，减轻疼痛

症状，适合颈椎间盘突出导致的神经根受压

患者。不过颈椎牵引治疗时必须掌握牵引

力的方向（角度）、重量和牵引时间三大要

素，需在专业医生指导下进行，不可自行随

意操作。

6.早期脊髓型颈椎病
表现为双上肢麻木、双手时有无力、掉

筷子的现象。此型颈椎病可造成肢体瘫痪，

致残率高。患者应尽快就诊并做颈椎核磁

检查，必要时颈部需要围领或颈托固定，避

免颈部过度活动和颈部扭挫伤。日常，切忌

随意推拿按摩。

7.脊髓型颈椎病加重

表现为双下肢走路像踩棉花，“小碎

步”，抬不起脚来，这是脊髓型颈椎病加重的

典型症状。这种类型的患者很容易误认为

是腰椎问题，而延误颈椎的诊疗。脊髓型颈

椎病非手术治疗无效，且病情日益加重者应

当积极手术治疗，以免延误最佳时机，导致

肢体瘫痪。目前颈椎病的手术治疗已比较

成熟，效果良好，获益性高，术后2~3日患者

即可佩戴颈托下床活动。

8.急性脊髓型颈椎病发作
经常感到胸腹部有“束带感”，呼吸不痛

快，气不够用。这是脊髓型颈椎病导致膈肌

麻痹的表现，患者可能有生命危险。出现这

种症状，应立即就医。

需要提示的是，轻度颈椎不适和颈椎

病可通过颈椎操、热敷、按摩等疗法调理，

但较重的颈椎病难以自我调节恢复，患者

应及早到正规医院就诊，必要时接受药物、

手术治疗。

诊
疗

颈椎病分8级，如何自我保健和诊疗

玩手机、久坐、过劳工作……

常见病 大隐患——颈椎病不容忽视！

如何判断自己有没有颈椎病？
先做个自我检测！

3种方法缓解颈椎不适
如果我们得了颈椎病，用什么方法缓解颈椎不适？北京中医药大学

东方医院推拿理疗科医生刘杨推荐了下列三种方法;

□ 据《健康时报》、

《北京日报》、《生命时报》、光明网等

玩手机、久坐、过劳工作……很多人有着

少年的内心、青年的生活，但颈椎却已经是老

年状态。颈椎是人体中十分“金贵”的部位，一

旦发生“故障”，后果严重。那么该如何预防颈

椎病呢？北京大学第一医院骨科主治医师赵

耀推荐以下8个预防措施。

多喝水 椎间盘退变初期的表现便是含

水量减少，弹性降低，所以让你的身体保持充

足的水分对延缓椎间盘的退变是有意义的。

我们在运动过程中，每 30 分钟要额外补充约

300ml 水。早上醒来的时候血液比较粘稠，建

议喝一杯水后再开始洗漱。

选择合适的枕头 平躺时枕头过高会使得

颈部向前屈曲，加速颈椎间盘退变。枕头过低

则会使颈部过度后仰，颈椎后方小关节承受压

力大。向一侧。不建议采用俯卧位的姿势睡

觉，这样颈椎会有明显的旋转。推荐2～3年更

换一次枕头。

少玩手机 玩手机时我们基本都是处于明

显低头的姿势，低头看手机会明显加重颈椎的负

担，对于颈椎已存在退变增生的老年人来说更容

易诱发疼痛。在使用手机时，应注意抬高手机的

高度，保持平视，另外注意时间不要太长。

调整电脑的高度 屏幕高度过高或过低

注视时对于颈椎造成的压力都会成倍增加，时

间长了容易引起颈椎曲度变直或反弓。电脑

最佳高度为双眼目视前方时视线处于屏幕上

1/3的水平，经常使用笔记本电脑的人群，可以

使用投屏功能或者使用支架抬高笔记本电脑

的高度。除了要注意电脑高度，还要每隔 1 个

小时左右就起来放松一下，保证颈椎不僵硬。

保持一个好的姿势 日常生活中最重要

的两个姿势便是坐姿和站姿。要保持正确的

坐姿，首先椅子不能太矮，髋关节屈曲约90度，

小腿能自然下垂。坐矮沙发、马扎或者盘腿都

是不良的习惯。另外腰部有靠垫，保持腰椎的

正常前凸，颈部也建议有支撑，放松颈部肌肉。

正确的站立姿势，就是练习靠墙站立。后

脑勺、肩胛骨、臀部、小腿或足跟，让这四个部位

紧贴墙壁，目视前方，挺胸，双臂自然下垂。

坚持运动 在预防颈椎病方面，我们推荐

的运动是游泳和羽毛球两项运动。游泳，尤其

是蛙泳，吸气时需要颈部后仰使得头从水里抬

起，是非常标准的锻炼颈椎活动度的方法。羽

毛球与游泳相似，在接球的时候也是需要后仰

头部，同时激活全身肌肉。

避免颈椎受凉 颈部受凉，可引起局部血

管收缩，微循环受阻，血供不足引起肌肉痉挛，

增加颈椎压力，造成颈痛。因此，夏天吹空调注

意不要正对空调的出风口。

避免外伤 颈椎外伤多见于交通事故。颈

部外伤不单单是车祸，日常生活中任何一点不

小心都可能造成伤害，所以要谨记，涉及头颈

部突然的外力都要避免，比如洗完澡后拿毛巾

擦头，动作要轻柔，不要图快。

1.轻拿颈肩
拇指与四指合力，从上往下一松

一放轻轻拿颈部肌肉，约2分钟。

注意：先拿痛点周围，最后拿痛

点，动作要轻，以微痛为度。

2.拿捏肩井
先用患侧拇指与四指合力拿捏健

侧肩井，逐渐加力到有酸胀感后保持

不动，缓慢左右转动颈椎;

再 用 健 侧 拇 指 与 四 指 合 力 拿

捏患侧肩井，逐渐加力到有酸胀感

后 保 持 不 动 ，缓 慢 左 右 转 动 颈 椎 ，

并 逐 渐 加 大 患 侧 幅 度 。 每 侧 约 2

分钟。

3.按手三里
用拇指指尖按压手三里穴，直至

局部酸胀难忍，保持力度不变。然后

做低头仰头、左右转头的动作，逐渐加

大活动范围。每侧约1分钟。

上面的三个动作坚持练习，每天

利用休息时间，为自己的颈椎做个保

健操吧。

提到颈椎病，很多人会想到颈部慢性损伤、咽部及颈部感

染、局部感受风寒湿之邪与急性外伤等原因，其实情志、情绪

因素也可能引起颈椎病，即交感神经型颈椎病。交感型颈椎

病是由于椎间盘退变和节段性不稳定等因素，进而对颈椎周

围的交感神经末梢造成刺激，产生交感神经功能紊乱的一类

颈椎病。

湖南中医药大学第一附属医院针灸推拿康复科叶勇医师

提醒道，情绪是心理反应的重要表现形式，与疾病的形成有着

密切的关系。不良的精神情绪可诱发颈椎病，临床发现很多

颈椎病患者心情好时症状减轻，心情不好时症状多加重。当

我们情绪紧张时，颈部肌肉发生不自主的收缩，甚至痉挛，这

时颈椎的力学平衡发生改变，造成骨性结构和关节位置发生

变化，从而引发或加重颈椎病。因此，情绪的确与颈椎病的发

生发展有着密切的关系。

中医学认为，人有喜、怒、忧、思、悲、恐、惊七情。如果外

界对情感方面的刺激超过了承受能力，情绪就会产生过分的

应激反应而影响相应脏腑功能，使人体全身气血运行不畅，肌

肉筋骨则失去正常的温煦及濡养而失去其正常功能，从而引

起骨不正、筋不柔，气血不能自流的病理状态。此时不仅颈椎

病容易发生，还会因此给颈椎病患者的治疗恢复带来不利的

影响。

作为颈椎病患者，除了听医生的话，按时、按点接受治疗

外，调节情绪、避免紧张也是积极治疗的重要环节。

发
现

预
防

颈椎病只是脖子痛？
专家推荐8个预防措施

小茴香是家庭厨房中的常备调味

品，它还是一味中药，可做颈椎日常保

健使用。

进入秋季，早晚温差大，人们衣着

单薄，颈项暴露于外，寒凉之气容易从

皮肤腠理入侵机体，诱发疾病。尤其

颈椎，更易在这时受到伤害，出现僵

硬、疼痛等不适。这里给大家推荐一

个用小茴香缓解颈椎不适的方法：茴

香籽一两，生盐炒热之后，放入小布

袋，趁热敷在颈部，热敷 30 分钟左右，

一天2次。坚持一周左右，可明显缓解

颈椎不适。这个方法在冬季也同样适

用于寒邪所致的颈椎病。

同时，小茴香中含有茴香醇、茴香

醚等挥发油物质，有一定的镇静作用，

因此可以助眠安神。抓一把小茴香，放

入布袋中，然后倒入小茴香一半量的食

盐，封口后摇匀。睡觉时，将布袋放在

枕边，可缓解失眠，提升睡眠质量。

护颈椎，枕边常备小茴香

护
理

提
醒

别让紧张情绪引发颈椎病

由于现代生活方式改变，手机电脑等使用时间增加，颈椎病人群越来越多，发病

率也持续攀升，严重影响生活质量。常见的颈椎不适和颈椎病由轻到重，有一个发

展过程。首都医科大学附属北京中医医院推拿科主任医师马彦旭将颈椎病分为八

个级别，并根据不同类型的表现，谈了如何自我护理保健和诊疗。

颈椎病分8级

1.初步颈椎不舒服
2.颈型颈椎病
3.交感型颈椎病
4.椎动脉型颈椎病
5.神经根型颈椎病
6.早期脊髓型颈椎病
7.脊髓型颈椎病加重
8.急性脊髓型颈椎病发作

8项预防措施

1.多喝水
2.选择合适枕头
3.少玩手机
4.调整电脑高度
5.保持一个好姿势
6.坚持运动
7.避免颈椎受凉
8.避免外伤


