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我的颈肩我做主
——颈肩疼痛自我康复术

我们说一个地方重要，总是说“咽喉要地”；说和一个人的交情很好，称为

“刎颈之交”。在搏击、武术等技能层面，很多招数都是向颈部攻击，我们从这里

可以看出颈部的特点：重要、脆弱。颈部非常重要，它是连接头部和躯干的通

道，所有的通向躯干的血管、神经等都要通过颈部。颈部出现问题，全身都会出

现各种各样的问题。颈部又是脆弱的，颈椎是脊椎中受到保护最少的部位。细

细的颈部既要支撑头部的重量，又伴随着频率非常高的运动。这一切，都使得颈

部容易劳损、受伤，直至伤病。

颈部如同树干一样植入肩部，肌肉如同树根一样保护和固定颈部，头部则

是上部沉重的树冠。正常情况下，如果树冠、树干和树根保持在一条垂直线上，

受到的压力是能够承受的。如果树是歪的，为了仍然保持固定，树干和树根就承

担了很大压力，时间长了，首先表现为颈部的肌肉劳损，然后颈椎就会出现问题。

现代人的生活方式中，读书、用电脑和看手机及各种职业习惯占了很大一

部分时间。在这些时间内，他们的姿态通常使得颈肩部和上肢不能处于放松的

状态，由此就导致了大量颈肩问题的产生。颈肩问题不再是中老年人的专利，它

已经普遍威胁青年人，甚至中学生。

颈肩健康很重要，却又容易被人们忽视。人们对它的重视程度甚至远不及

引
言
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伤风、感冒，但颈肩问题造成的损伤却往往是终身性的。如果你正在看这本书，

不妨观察一下自己的姿态，有没有低着头、含着胸或是歪着身体。再不妨回忆一

下，以前看书或工作时间久了，颈、肩、腰、背、臀、腿是不是特别容易酸痛或发麻。

而你是否意识到，这些症状会带来终身影响。

颈肩不好会引起头晕、头痛、易疲劳、睡眠质量下降、记忆力减退、肩周炎等

症状，还会引起面部发黄、发暗、长斑、皮肤衰老，甚至瘫痪等。人体的衰老从颈

肩开始，如果颈肩不好，就会影响整个循环系统。而从中医角度来讲，颈肩是万

病的发源地。万病之源源于血，百病之由由于气。中医学讲：“气不足则血不畅，

血不畅则水不流，水不流则毒不排。”颈椎是脊柱中最容易受伤的部位，颈部有

无数的血管和神经；肩部就像人体的十字路口，是气血供应头部的主要通道，也

是头部指挥躯干的通信要道。所以，让每个人重视颈肩健康，让每个人保持颈肩

健康，让每人的颈肩恢复健康，是本书的主要内容。

目前，昂贵的医药费已经成为社会和个人生活的一大负担，严重影响了人

们的生活质量。如果可以通过运动把健康找回来，将极大地节约社会的医疗资

源和群众负担。颈肩问题本质上属于不良的姿势和习惯导致的问题。人体的健

康在于运动，我们可以通过运动和正确的行为习惯对颈肩问题予以预防；对已

经产生的症状，通过运动及其他辅助方式进行矫正和改善，从而达到人人健康、

自我康复的目的。
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第一节　颈肩与每个人的健康息息相关

颈肩的健康是一个永久的话题。对于这个问题，由于工作、生活习惯等不同

因素，不同的人群一定会有不同的答案。大部分的年轻人可能不是特别在意；

但年龄稍大的人会认为，全身的症状都有可能来源于由不良的生活习惯所导致

的颈肩问题。

有时咨询医生的时候，医生会说：“对于未成年人，睡硬床、硬枕有利于骨骼

的健康发育。对于中老年人，尤其是颈、肩、腰部有问题的人群，睡硬床垫更有

利，可促使全身的疲劳恢复、缓解颈肩病痛、辅助颈肩的治疗等。”

其实，大多数颈肩问题的产生都和不良的生活习惯有关。人体以骨骼为支

撑，以软组织肌肉包裹，使关节通过肌

肉的伸缩产生相应的运动。正常的生

活形态，如站、坐、躺等都需要骨骼在

正确的位置上支撑身体的形态，即所

谓的“坐有坐相，站有站相”。

你坐在椅子上的时候，身体是由

臀部的骨骼支撑，腿部处于放松状态。

躺在床上的时候，身体更多的是由头

部、肩部和臀部支撑，全身处于放松状

态。这样，我们才能达到消除疲劳的

目的。那么，颈肩部也是同样的道理。

无论是在读书、写字，还是在运动、玩

耍时，颈肩时刻都承受着头部的压力。

但是，颈部相对躯干来说很细，所以相

对来说，颈肩是最容易因疲劳导致问
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题的部位。这也是越来越多人开始关注颈肩问题的原因。

第二节　哪些问题是由颈肩造成的

一、 颈部的常见症状

1. 落枕

早上起床的时候，有的人经常会出现这样的现象，脖子转不过来，转动的时

候会感到非常的痛。这就是所谓的落枕。它可由睡觉姿势不正确、睡前洗澡而

头发没有吹干等因素而导致。

在平时的生活和工作中，每个人都体会过落枕的滋味。只不过，很多人都以

为一点小的疼痛扛几天就过去了，没有必要予以过多关注；或者有的人认为，只

要贴几张膏药，过几天症状就能缓解。其实，这种看法是比较片面的。无论出现

什么症状，一定是有因果关系的。所以，要弄清楚缘由，还得从落枕的原因谈起。

调查显示：部分人认为，睡觉时的姿势不正确、枕头不舒服，使颈部肌肉、关节和

韧带被长时间的过度使用，从而造成了软组织慢性劳损伤，产生了落枕。也有部

分人认为，寒气入侵使单侧的颈部受

凉，引起了刺激性局部肌肉痉挛导致

疼痛。这些看法似乎没错，让你了解

了落枕的原因。但是，你会发现，落枕

并不仅仅在睡眠的时候发生，任何使

肌肉紧张的因素或者突发性的损伤都

会直接引起落枕。很多人认为，落枕

都是因为颈椎部的肌肉前期存在着慢

性的劳损，又因某种原因使颈椎肌肉突然紧张，从而导致急性颈椎活动受限；同

时伴有疼痛感，也就是我们俗称的落枕。

2. 高血压

颈肩问题也能导致高血压。常见的颈椎病大致会出现颈椎骨质退变、正常

生理曲度改变和颈椎间盘突出3种情况。当骨质增生压迫神经和血管时，也可
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以引起血压升高。通常，医学上把颈

椎病引起的高血压分为3种类型。

（1）  椎动脉型：长期的颈椎病患

者，骨质增生十分严重，会导致颈椎的

椎动脉孔变得狭窄，引起椎动脉的严

重狭窄或闭塞，出现椎动脉供血不足

引起的症状。常伴有血压不稳、头晕、

头痛、恶心或呕吐等症状。患者旋转

颈部时，可出现突然晕厥，伴有血压升

高，采用药物降压效果不明显，血压会出现波动。是否出现骨质增生并引起椎动

脉狭窄，可以通过颈椎的X线片或颈动脉彩超检查来确定，或者进行64排螺旋

CT血管造影检查来确诊。

（2）  交感神经型：长期交感神经的功能紊乱也会引起高血压，也会使上肢

出现麻木或运动障碍。颈部的特征是颈项部肌肉紧张、僵硬有压痛，颈椎生理曲

老年高血压的并发症

高血压

心力衰竭 左心室肥厚

心肌梗死

高血压病

冠心病

脑出血

外周动脉
粥样硬化

缺血性
脑卒中

慢性肾
衰竭

痴呆

主动脉夹层

心房颤动
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度变浅、消失或反弓，以及颈部活动度降低等。同时血压出现异常并产生一系列

的身体症状，如头晕、头痛、眼睛干涩、耳鸣、耳堵、吞咽有异物等。以上症状往往

与颈肩部的活动有明显关系，坐位或站立时加重，卧位时减轻或消失；颈部活动

多、长时间低头、在电脑前工作时间过长或劳累时明显，休息后好转。

（3）  四肢运动和感觉障碍的脊髓型：颈椎间盘突出、韧带增厚骨化或者其

他原因造成颈椎椎管狭窄，导致脊髓受压和缺血，引起的脊髓传导功能障碍。

有的是上肢开始发病向下肢发展，有的是下肢开始发病向上肢发展。主要表现

为走路不稳、四肢麻木、大小便困难等。

3. 三叉神经痛

（1）  三叉神经痛的概念和临床表现：三叉神经是第5对脑神经，是面部最

粗大的神经，由眼支、上颌支和下颌支汇合而成。三叉神经痛就是大家常说的

“面颊疼痛”（容易和牙痛混淆）。三叉神经痛最常见于脑部神经性疾病，以单

侧面部的三叉神经分布区内反复发作的阵发性剧痛为主要表现。疼痛性质多

为：刀割痛、电击痛、烫热痛、剧烈痛。有的疼痛还会影响日常生活。例如，和

别人说话或被微风轻轻一吹，甚至在走路和跑步的过程中，都会突然发生剧烈

疼痛。

眼分支

上颌支

下颌支

三叉神经
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（2）  三叉神经痛的病因及发病

机制：对于原发性三叉神经痛的病因

和发病机制，各学者们有不同的观点： 

① 中枢病因学说：因三叉神经系统中

枢部的脑内核团、丘脑及大脑皮质功能

出现障碍并发生器质性病变，而导致三

叉神经痛。② 家族遗传学说：临床资

料显示，三叉神经痛有家族聚集现象。

③ 变态反应学说：三叉神经痛是由神经生理性和化学性的功能紊乱所致。

除上述病因学说之外，三叉神经痛与颈椎病也有关。30年前，著名的颈椎

病专家潘之清教授在其主编的中国第一部《颈椎病》专著中提出：“颈椎病是三

叉神经痛的又一重要病因。”他分析了47年间的580多位患者，其中96%的三叉

神经痛患者都存在颈椎病，尤其以上端颈椎病多见。这个新的病因学说已经得

到很多专家的关注和认同。

4. 过敏性鼻炎

很多颈椎病患者易并发过敏性病症，尤其是以过敏性鼻炎多见。此类

额窦

中鼻道

上鼻道

蝶窦

下鼻道

前庭襞

喉室

声襞

会厌

软腭

咽鼓管咽口

咽鼓管圆枕

下鼻甲

上鼻甲中鼻甲

鼻前庭
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患者常于低头或仰头工作时因出现

流涕、打喷嚏症状而诱发。由于体

位改变使神经受到刺激或解除刺

激，故症状可突然发生，也能突然中

止。若神经纤维受颈椎错位压迫时

间较久，其支配的器官成为“去神经

敏感性”而过敏反应加重；只要解

除神经受骨性压迫的颈椎错位，神

经功能将可渐渐恢复正常而使过敏

现象缓解。如果出现过敏性鼻炎而

又没有器质性疾病的，可能就是颈

椎出现了问题。

二、 肩部的常见症状

1. 肩周炎

肩周炎俗称凝肩或五十肩。其

症状表现为：夜间和凌晨起床时肩部

疼痛。而有的疼痛和肩周炎会在达

到一定的程度以后，症状就会开始慢

慢地减轻，而有的会越来越严重到最

后成为渐冻肩导致整个肩部活动受

限和剧烈的疼痛，而导致手臂无力。

一般女性肩周炎患者的发病率普遍

高于男性。如果不保持韧带的拉伸，和柔韧性的联系，肩关节的疼痛还可以

放射至颈椎、胸前和背后引起继发性疼痛。还可以导致整个肩三角肌的整体

萎缩。

2. 网球肘

肩与肘的运动是密不可分的。对于很多热爱网球运动的人来说，网球肘

C1

C2

C3

C4

C5

C6

C7
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应该说是一个非常常见的症

状。甚至很多职业运动员因

此放弃了自己的职业生涯。

网球肘也称为肱骨外上

髁综合征，主要表现为腕关节

肌肉群和肩关节肌肉群的起止

点处的肌腱发生炎症。主要原

因是小臂肌群的伸肌群，反复

活动从而损伤从而导致肌腱发

炎。那么小臂肌群经常使用从

而导致过度使用的人群普遍都是喜欢打网球和羽毛球，还有就是小臂需要经常

性用力和活动的。然而家庭主妇、砖瓦工、木工等长期反复用力做肘部活动者，

也易患此病。

第三节　不良生活习惯导致的颈肩问题

颈肩部的慢性肌肉劳损和疼痛的问题产生，并不是一朝一夕的事，也是由

许多不良的生活习惯日积月累所导致的。

长时间伏案工作的人会在一段的时间内，颈肩会出现僵硬和酸痛感，然后

就会开始慢慢地怀疑自己是不是患了颈椎病。然而颈肩的酸痛不一定是颈椎

病。首先，颈椎病的发生是由椎体的骨质性病变而产生的。那么，到底哪些不良

生活习惯是导致颈椎病发生的诱因呢？

（1）  室内空调温度太低：如果将家内空调的温度调得过低，就会使头颈肩

局部受凉，引起局部肌肉僵硬、神经性水肿，从而出现头颈肩的症状反应，令活

动受限。

（2）  睡觉姿势不正确和枕头高度不合适：经常性习惯一侧睡觉的人，会使

一侧肌肉劳损，从而导致肌肉慢性疲劳，最后形成肌肉劳损。而枕头的高度以

15 ～ 20厘米为宜，这样即使在侧卧位时，颈椎也能处于平顺状态。
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第四节　颈肩的自我保护及康复

从一定程度上讲，颈肩部的肌肉产生慢性劳损前期，有很多症状都是可以

进行自我修复和缓解的。但是，等疼痛稍微有所缓解的时候，人们就会忘记早期

的嘱托和警告，又不注意自我保护以致造成二次损伤，最后就导致了出现急性炎

症或者说是骨质问题。

目前，治疗软组织损伤的方法有很多。例如，运动康复、针灸、推拿、理疗等。

俗话说，治已病不如治未病，预防颈肩问题其实并不难，关键就是能否坚持良好

的生活习惯。

长期伏案工作的人也不要忘记在工作间歇期间让颈部经常放松一下，要经

常站起来做一做颈肩部的活动，防止颈部肌肉单侧受力产生慢性劳损。
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