
低头时代的
“隐形杀手”

警惕颈椎发出的“求救信号”

颈椎位于人体脊柱的最上端，共

有7节椎骨，不仅承担着支撑头部的

重要作用，还保护着脊髓、神经和血

管。当颈椎因退变、劳损或外伤等原

因发生结构改变，压迫周围神经、脊

髓或血管时，就会出现一系列症状，

这便是颈椎病。

许多人认为颈椎病只是脖子酸

痛，其实并非如此。除了颈肩部疼

痛、僵硬、活动受限外，还可能出现上

肢麻木、手指无力、头晕头痛、耳鸣、

视物模糊等症状。严重者甚至会出

现行走不稳、踩棉花感、大小便功能

障碍等情况。

如果长期出现上述症状，应及时

到医院就诊，避免延误病情。

为什么越来越多人患上颈椎病？

颈椎病的发生与多种因素有关，

其中最常见的是长期不良姿势。

低头看手机、长时间伏案工作、

躺着玩手机、使用电脑时屏幕位置过

低等，都容易导致颈椎长期处于前屈

状态。研究发现，当头部前倾 15 度

时，颈椎承受的压力约为正常状态的

两倍；前倾60度时，压力甚至可增加

至正常状态的5倍以上。

此外，年龄增长导致的椎

间盘退变、颈部受凉、缺乏运

动、睡眠姿势不当以

及颈部外伤等

因素，也会

增加颈椎病发生的风险。

预防颈椎病，从改变习惯开始

颈椎病重在预防。日常生活中

应养成良好的用颈习惯。

首先，要避免长时间保持同一姿

势。建议每工作或学习40～60分钟，

就起身活动5分钟，做简单的颈肩放松

运动。

其次，保持正确坐姿。电脑屏幕

中心应与视线基本平齐，肩部自然放

松，避免长期低头。使用手机时尽量

将手机抬高，减少颈部前屈角度。

第三，坚持适量运动。游泳、慢

跑、八段锦、太极拳等运动均有助于

增强颈肩肌肉力量，提高颈椎稳定

性。其中游泳尤其是蛙泳和自由

泳，对改善颈肩部肌肉功能具有积

极作用。

此外，还应注意颈部保暖，选择

合适高度的枕头。一般来说，枕头

高度以仰卧时保持颈椎自然生理曲

度为宜，过高或过低都可能加重颈

椎负担。

中西医结合治疗效果更佳

对于已经确诊的颈椎病患者，应

根据病情选择个体化治疗方案。

西医治疗主要包括药物治疗、物

理治疗、康复训练以及必要时的手术

治疗。其中，大多数患者通过规范保

守治疗即可获得明显改善。

中医认为，颈椎病多与“痹证”

“项痹”有关，其病机多为气血不足、

肝肾亏虚、风寒湿邪阻滞经络。临床

常采用针灸、推拿、艾灸、中药内服及

外治等方法，以达到疏通经络、活血

止痛、调和气血的作用。

大量临床实践表明，中西医结合

治疗不仅能够缓解疼痛、改善功能，

还能减少复发，提高患者生活质量。

结语

颈椎病虽然常见，但并非不可防

治。养成良好的生活习惯、保持正确

姿势、坚持科学锻炼，是保护颈椎最

经济有效的方法。当出现持续性颈

肩疼痛、肢体麻木或头晕等症状时，

应及时就医，做到早发现、早诊断、早

治疗。只有重视颈椎健康，才能在快

节奏的现代生活中拥有更加舒适、高

质量的生活。

（作者单位：山西

中医药大学）
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□侯瑾泓 王俊锋

近年来，随着电脑办公、手机娱乐和网络学习的普及，颈椎病已

不再是中老年人的“专利”，越来越多的年轻人也加入了颈椎病患者

的行列。据统计，长期伏案工作者、教师、学生以及办公室白领等人

群，均属于颈椎病的高发群体。那么，什么是颈椎病？它有哪些表

现？又该如何预防和治疗呢？

颈椎病：
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