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颈椎病概述与发病机制

CHAPTER



颈椎病是指颈椎间盘退行性改变

及其继发性椎间关节退行性变所

致脊髓、神经、血管损害而表现

的相应症状和体征。

定义

根据受累组织和结构的不同，颈

椎病可分为神经根型、脊髓型、

交感神经型、椎动脉型等多种类

型。

分类

颈椎病定义及分类



颈椎间盘退行性改变是颈椎病发生和

发展的最基本原因。由于颈椎间盘退

变本身及其继发性改变刺激或压迫邻

近组织，并引起各种症状和体征。

年龄、颈椎先天性椎管狭窄、颈椎先

天性畸形、咽喉部炎症、颈部外伤等

因素均可增加患颈椎病的风险。

发病原因及危险因素

危险因素

发病原因



临床表现
颈椎病的症状复杂多样，包括颈肩痛、头晕、头痛、上肢麻木、肌肉萎缩等。

严重者可出现双下肢痉挛、行走困难，甚至四肢麻痹，大小便障碍等。

诊断方法
颈椎病的诊断主要依据患者的症状、体征和影像学检查。医生会通过详细的病

史询问、体格检查以及X线、CT、MRI等影像学检查来确诊颈椎病。

临床表现与诊断方法
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日常生活习惯调整与改善

CHAPTER



保持上身挺直，收腹，下颌微收，两下肢并拢。如坐在有靠背的椅子上，则应在上述姿势的基础上尽量将腰背紧

贴椅背，这样腰骶部的肌肉不会疲劳。

坐姿

站立时全身从脚心开始微微上扬，即收腹挺胸；双肩撑开并稍向后展；双手微微收拢，自然下垂；下颌微微收紧，

目光平视，头顶如置一碗水或一本书；后腰收紧，骨盆上提，腿部肌肉绷紧、膝盖内侧夹紧，使脊柱保持正常生

理曲线。

站姿

保持正确坐姿和站姿



    

合理安排工作和休息时间

定时改变头颈部体位

伏案工作或使用电脑时，应定时改变

头颈部体位，按时做颈肩部肌肉的锻

炼。

避免长时间低头

避免长时间低头工作或使用手机等电

子设备，适当进行抬头运动，以缓解

颈椎压力。

合理安排作息时间

保证充足的睡眠时间，避免熬夜和过

度劳累，有助于颈椎的修复和恢复。



选择高度适中、软硬适中的枕头，以保证颈椎的正常生理曲

度。避免使用过高或过低的枕头，以免加重颈椎负担。

枕头

选择硬度适中的床垫，以保证脊柱的正常生理曲线。过软的

床垫会使身体下陷，不利于脊柱健康；过硬的床垫则会对身

体造成压迫，影响睡眠质量。

床垫

选用合适枕头和床垫
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运动锻炼在预防中作用

CHAPTER



坐直身体，将头向一侧倾斜，用
手轻轻拉伸颈部肌肉，保持15-

30秒，然后换另一侧。

坐姿颈部拉伸
站立时双脚与肩同宽，双手放在腰
部，缓慢将头向一侧倾斜，拉伸颈
部肌肉，保持15-30秒，然后换另
一侧。

站姿颈部拉伸

仰卧在床上或地板上，将头向一侧
倾斜，用手轻轻拉伸颈部肌肉，保
持15-30秒，然后换另一侧。

仰卧颈部拉伸

颈部肌肉拉伸运动



瑜伽

瑜伽练习中的许多动作都可以帮
助拉伸和放松颈部肌肉。例如，
树式、下犬式、猫牛式等。

游泳

游泳是一项全身性运动，可以锻
炼颈部、背部和肩部肌肉。选择
自由泳、蛙泳等泳姿，每次游泳

20-30分钟。

太极

太极拳动作缓慢、柔和，有助于
调节呼吸和放松身心。练习太极
拳可以锻炼颈部和背部肌肉，改

善颈椎状况。

全身性运动如游泳、瑜伽等
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