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颈椎病的预防与康复治疗
李海洋 （北京市延庆区医院 / 北京大学第三医院延庆医院，北京 102100）

颈椎病是指颈椎及其椎间盘、椎间关节、软

组织及神经根等发生结构或功能性障碍而引起的疾

病，表现为颈部疼痛、僵硬、头痛、手臂麻木、肩

部疼痛、视力模糊等，可伴随恶心、呕吐、眩晕、

耳鸣等症状。近年来，随着电脑办公和手机使用的

普及，颈椎病的患病率逐渐增加。因此，了解颈椎

病的预防和治疗方法非常必要。

颈椎病的病因

（1）生活习惯因素：长期保持一个姿势不变，

比如低头和抬头幅度过大，睡姿不当等，导致颈部肌

肉紧张；缺乏适当的休息和运动，也容易导致颈椎僵硬。

（2）外伤因素：由外部冲击力，如跌倒、坠落、

交通事故、头部振荡等引起的颈椎受损。

（3）职业因素：从事重复、持续性精细动作

的职业，如司机、流水工厂作业人员等，要频繁地

进行头部和颈部运动，颈椎可能会因过度使用和持

续性压力，增加损伤的可能性。

（4）生物因素：颈椎病的发生也与颈椎的发

育异常有关，如颅底凹陷、先天性融椎、根管狭窄等。

此外，骨关节退行性病变，如颈椎关节炎、颈椎退

行性病变，也可能导致颈椎病。

（5）年龄因素：随着年龄的增长 , 颈椎周围

软组织和骨质逐渐退化、失去弹性 , 导致韧带松弛、

椎间盘膨出等 , 最终引起颈椎病。

（6）气候因素：长期处于寒冷或干燥的环境，

容易使软组织、关节软骨、椎间盘失去润滑和营养，

诱发颈椎病。

颈椎病的分型

按病因分型

（1）颈椎外伤性病变：受到外力撞击或冲击，

使颈椎纵向或旋转位移后所导致的颈椎损伤。

（2）颈椎退行性病变：由于人体老化，颈椎

骨质疏松、韧带松弛及脊椎间盘退行性变，导致颈

椎病。

（3）颈椎间盘病变：由于颈椎骨骼的磨损导

致椎间盘退化、坍塌、突出，刺激颈椎正中的神经

根并引导到颈肩臂部，引发疼痛。

（4）颈椎结核：结核病菌感染颈椎骨和周围

组织，形成颈椎干骺端（椎体）假关节，使椎间隙

出现狭窄，引起神经根受压或骨骼破坏等现象。

（5）局部软组织病变：主要指颈部肌肉及

其他软组织的病变，多表现为颈肌疼痛、肌肉痉

挛等。

按临床病症分型

（1）颈椎病前期：指颈椎病的症状未达到明

显疼痛、痉挛等症状的阶段，仅出现一些不适症状，

如颈部僵硬。

（2）颈椎病急性期：指疾病具有明显的症状，

如严重疼痛、肌肉痉挛等，严重影响生活质量。

（3）颈椎病亚急性期：指颈椎病急性期缓解后，

且治疗效果尚未到达完全康复的阶段，表现为轻微

疼痛、肌肉紧张。

（4）颈椎病慢性期：指颈椎病病程长、症状

较轻，但病变程度可能较为严重，给患者的生活和

工作带来很大影响。

颈椎病的预防

（1）保持良好的身体姿势，不要长时间低头

或抬头；控制肩膀的高度和耳朵的位置，尽量保持

头部、颈部、背部的直线；避免长时间低头看书、

使用电脑等；起床要缓慢，先撑起身子再起来。

（2）经常进行适当的颈部运动，如上下转头、

左右转头等，以增加颈椎的灵活性。
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（3）适当运动可促进血液循环、增强肌肉力

量和骨骼稳定性。建议选择散步、慢跑、瑜伽等，

能够有效锻炼颈部肌肉，避免颈椎病的发生。

（4）选择一个合适的枕头和睡姿，避免长时

间采取一种睡姿。

（5）要在生活中加强安全意识，避免意外伤害。

颈椎病的治疗

（1）药物治疗：根据医嘱，可以选用止痛、

消炎、肌肉松弛和营养剂等药物减轻颈椎疼痛和炎

症反应，促进颈椎恢复。

（2）物理治疗：比如针灸、按摩、牵引、热

敷和冷敷等。其中，针灸可以通过刺激穴位改善颈

椎病症状；按摩可以促进血液循环，缓解颈椎疼痛

和疲劳；牵引可以通过拉伸颈部减轻颈椎压力；热

敷和冷敷可以缓解颈椎炎症和肌肉痉挛。但这些物

理治疗方法需要在专业人士的指导下进行。

（3）手术治疗：通过手术治疗，可以切除影

响颈椎的损坏组织、减轻压迫神经根或椎动脉等方

式改善颈椎病的症状。对于特别严重、符合手术指

征的颈椎病，在经过全面的医疗检查后可进行手术

治疗。

不同颈椎病患者的治疗方法

（1）年轻人：该群体的颈椎病多半是由于过

度使用手机、电脑等电子产品所引起。最好的治疗

方法是改变不良姿势、减少使用电子产品的时间、

适当锻炼颈部肌肉，配合热敷、按摩等物理治疗方

法以缓解颈椎疼痛症状。如果不是很严重，不必过

度依赖药物治疗。

（2）中老年人：该群体的颈椎病多半是由于

退行性改变所引起，需要采用更加严谨和系统的治

疗方案。首先要进行彻底的检查，确定颈椎病的种

类和程度，然后制定合理的治疗方案。此外，建议

中老年人多参加适合自己的体育锻炼，如散步、打

太极拳等，以提高颈椎的灵活度和肌肉力量。

（3）颈椎间盘突出：对于颈椎间盘突出的患者，

最好是康复治疗和药物治疗相结合以缓解症状，防

止疾病进一步发展。物理治疗包括热敷、冷敷、按摩、

推拿、肌肉松弛剂和物理治疗等；药物治疗一般需

要使用镇痛药、抗炎药等。在治疗过程中，注意休息，

避免剧烈运动、搬重物等动作。

（4）颈椎骨折：这是一种特别严重的颈椎病，

治疗方案要根据骨折的种类和程度进行选择。对于

轻度骨折，可以通过使用颈托和药物进行治疗；对

于严重骨折，需要手术治疗。

其他注意事项

（1）出现颈椎病的症状时，千万不要轻视，

应及时采取适当措施，如尽量保持颈椎的中立位、

暂时放下工作、按摩、理疗等。

（2）在选择体育项目时，一定要考虑自身情况，

最好咨询医生，得到专业的指导。经常参与一些特

定的体育运动，如游泳、瑜伽等。其中，游泳可以

增强颈椎周围肌肉的力量和柔韧性，减轻颈椎负担；

瑜伽可以通过拉伸和放松颈部肌肉，帮助改善颈椎

的状态。

（3）一定要遵医嘱选择合适的治疗方案，采

用药物和物理相结合治疗。

结束语

颈椎病的分类比较复杂，医生了解不同类型颈

椎病的病因及特征，有助于采取更加精准的治疗方

案，帮助患者尽早康复。作为患者，在积极治疗的

同时，要摆脱不良的习惯，进行适当的运动，保持

正确的身体姿势，避免颈椎病慢性迁延。


