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  前言：近二十年来门诊观察中，颈椎病患的急速增加令我不得不去探讨

它产生根源。无可否认，现今科技发达带动了通讯器材如智能手机在生

活层面上的普遍运用。这意味着人们长时间同一个姿势（低头）用智能

产品的情况多。导致颈椎病入侵各社会阶层。同时见年轻化、全民化的

趋势。 

认识颈椎病： 

颈椎为百病之源。认识颈椎病可以让我们更容易防治。颈椎病的分类实

复杂，临床上可见颈型，椎动脉型，神经根型，交感型，脊髓型或混合

型等。但还是以颈型颈椎病者多见并见交杂兼症。诸多型态中，以颈型

颈椎病为最困扰着大部分颈椎病病患者。症见颈项酸胀、疼痛、眩晕、

麻木、僵硬、经常落枕等。此症的产生皆因颈椎周肌肉群因种种因素损

伤所导致。故要治疗好颈椎病症候的关键就是把上述的症状减缓或停

止。颈椎病的症状多变，会影响精神、睡眠、思维、视力、内脏功能、

心肺症状与全身症状像皮肤、腺体等。体现了它症状多端，乃为诸多病

状的源头，不可忽视。 

引起颈椎病的因素： 

先探讨其病发因素。马来西亚气候炎热，促成了空调的长时间使用。肢

体受寒的机会颇多。中医认为寒邪凝固血脉，引起气血循环受阻的问

题。尤其是入眠期间人们普遍上都会开空调。空调环境下温度一般都会

偏低。在熟睡后常常会把脖子和肩膀露在外面，导致肩部、颈部血管收

缩、血液循环不畅，肌肉发生痉挛，造成落枕。尤其在在马来西亚，很

多家庭都有冷气，人们普遍上不注意脖子的保暖下寒气逼使阳气亏损。

人们睡得比较沉，翻身相对较少，长时间保持颈部侧弯的姿势也是造成

落枕的原因;长期伏案工作的人，颈部肌肉长时间处于紧张状态，容易劳

损，稍不注意，落枕就找上门了;另外，枕头高度不适也会导致落枕。因

此，除了盖好被子外，还可以在脖子上裹条毛巾，这样能有效预防颈肩



外露受风导致的落枕。与此同时，还要经常活动脖子和肩部，最好的方

法是：两手交叉置于脑后，头和手向相反的方向用力，这样可以锻炼颈

肩部肌肉，减少肌肉痉挛的几率。枕头的高低要适当，和自己的拳头立

在颈后的高度差不多，尽量使头、颈、肩保持同一水平线。 

 

颈椎病的诊断依据： 

除了典型的颈型颈椎病伴见颈项僵硬，早晨僵硬感加重。临床上常见的

诊断可从以下作为初步依据。 

1. 反复的颈椎落枕或僵硬。颈性颈椎病。软伤为其病理机制。 

2. 反复头痛，头晕等椎动脉受勾凸增生受压现象，为椎动脉型颈椎

病。 

3. 反复的颈椎落枕或僵硬。伴随手臂，手指酸麻痹乏力等神经根受

颈关节突压症状，故为神经根型颈椎病）。 

4. 反复的颈椎落枕或僵硬。伴随下肢乏力，站立不稳，脚有踩棉花

感为延髓型颈椎病。病理机制为椎管狭窄。 

5. 反复的颈椎落枕或僵硬。伴随心悸，失眠，情绪不安等。为多处

病变伴见植物神经缭乱症状。可归纳入交感神经型颈椎病。 

临床上多同时兼见两个或以上症型。症状多变。同时拍 x 光片可见颈椎

生理弯曲变直或反弓皆可作为诊断为颈椎病的依据。偶尔落枕也不是什

么大事，只要经过调养就可以恢复健康，但是如果经常的发生落枕，同

时伴有头晕、手指发麻、手臂发沉等症状。那么就要当心颈椎病了，这

个可能是颈椎病的并发症。换言之，最早的颈椎病是颈型颈椎病。最常

见的颈椎病是混合型颈椎病。最难忍的症状是疼痛麻木。最严重的症状

是机体不能动即瘫痪。 

 



 



颈椎自我检查： 

一、 主动屈颈时下巴能否碰到胸骨柄。 

二、 主动屈颈时，颈部背部有无疼痛。 

三、 左右转头时颈部两侧有牵拉痛吗。 

四、 被动过度屈颈时颈部背部有无疼痛。 

五、 检查肌肉紧张度与软硬度。 

 

颈椎并发症与其周围软组织的关系： 

有关并发症的产生且因考虑到相关软组织连带的功能障碍。像胸锁乳突

肌损伤促成的颈椎病因解剖部位连及胸骨与锁骨故也可以引起头面五官

症状。心血管系统症状。甲状腺疾患，胃肠道症状等。例如，症见前额

头痛者其病变部位为枕部；病变组织为枕大神经、斜方肌、头半棘肌、

胸锁乳突肌等。临床上需由由经验丰富的医师作出诊断，不能忽视。 

可见颈椎病是可带来很多症状。而且比较起来，其程度会更严重和复杂

多了。故称颈椎为百病之源，如此可见一斑。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

预防颈椎病方案 

第一、健康的生活作息、工作习惯。 

第二、针刀、针灸、中医正骨推拿、拔罐等 

第三、合适运动，积极锻炼。如气功，游泳，瑜伽等有氧运动皆能让身

体放松。 同时，正确的锻炼如作“米”字操等拉伸。可以强化肌肉力

量，强化正常的颈椎生理曲度、增加颈椎生物力学 结构 的 稳定性，同

时促进血液淋巴的循环，有利颈椎病的恢复。 

第四、理疗。可使用热敷或吹风筒来吹颈肩酸痛部位，可以先外敷乳液

以免过烫而烫伤皮肤。 它对于缓解局部肌肉紧张有一定作用。 

 



预防心得分享： 

筋骨的锻炼并重；劳逸、身心结合。正如黄帝内经有言：“劳逸结合，

恬淡虚无，形神合一”方能享尽天年。尤其从身体姿势 上去调整自己的

筋骨，使它软组织达到动静态平衡。即贯穿身体内外筋膜保持“年轻

化”。保持其对称性和柔软性。才能有效预防颈椎病。中医认为，“久

坐伤气。”气滞血瘀之象会促使身体产生僵硬与酸痛感。一般电脑前工

作者都会长时间维持一个半低头，颈椎往前倾的姿势。颈椎正常生理弯

曲消失，这也会诱发颈椎病。故效仿古人”站如松”，”坐如钟”，”走如风”

等的正确姿势显示出其历久不衰的意义。值得现代人推崇。 

 

中医调理方式 

1. 针灸：在诸类针灸的运用，个人常用小针刀或称松解针在相关颈

椎软组织上操作能达立杆见影之功效。 

2. 推拿； 正骨推拿，个人偏用龙氏正骨手法。另配合穴位按摩如风

池穴。 

3. 食疗：避免辛辣、煎炸容易上火的食物。一般上可以以以下药膳

作为调理。 

 

总结： 

现代生活中，颈椎病是日渐普遍的慢性疾病。其阴影无所不在。俨然

成为大人小孩备受困扰的隐性流行病。每每复发率居高不下。而人们

普遍以止痛药来解决颈椎带来疼痛问题促成忽略了引起它的根源。即

人体工学和动力学失衡、软组织损伤，气血不和，肌肉阴液失养问

题。人们缺乏疾病与健康管理的知识，不然就是自己随便拿药酒来按

摩，来解决一时的疼痛。个人认为预防颈椎病最好的办法，不外乎平

常养成规律的运动习惯，避免不正确的姿势，不要长时间维持同一姿

势。时刻注意身体发出的警讯。另外根据自己的体能状态，选择适当

的运动方式，针对颈周肌群的损伤 用中医小针刀与正骨推拿来处理相



关慢性软组织损伤问题。维持肌肉的力量，耐力与柔软度和身体的心

肺功能。方能一劳永逸的解决颈椎病所带来的问题。 

 

 


