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李汪洋提醒大家，在运动前

一定要确定自己颈椎现状，如果

疼痛感不严重，那没有问题；但像

程度严重的神经根型颈椎病、脊

髓型颈椎病等重度患者，一定要

谨慎而行。

一般来说，只有单纯的颈肩

部酸痛的颈型颈椎病患者是可以

进行运动锻炼的，但是在下列情

况下是绝对禁止进行运动。

1、明确有病理改变（如颈椎

间盘突出）；

2、出 现 神 经 压 迫 症 状

（如 感 觉 胳 膊 疼 痛 、麻 木 ，腿

部无力）；

3、处于颈椎病急性发作期；

4、运动后症状加重或第二天

起床后出现新发症状。有上述情

况时，应及时就医，在医生指导下

进行治疗。

七成白领认为有颈椎病，其实只是韧带劳损？

办公室坐久了，你需要做一些颈部运动
本报记者 汤晨阳

最近，网上有个流行词，叫做

“打工人”，是年轻人用来“自嘲”

自己每日的工作状态。据调查显

示，近四成的职业白领平均每天

在电脑前工作超过 6 小时，王凯

就是这群“打工人”中的一员。

“每天对着电脑，低着头，

有时候抬起头就能听见自己颈

椎咯咯作响。一天下来，感觉

整个脑袋特别沉重，脖子部位

又酸又疼。”王凯今年 26 岁，他

的母亲被确诊了颈椎病，晚上

睡觉也翻来覆去睡不好，他担

心，“像我这样的情况，是不是

也得了颈椎病？”

为此，王凯向浙大二院骨科

主任叶招明紧急求助。医生的一

番话让他焦急的心平静了下来。

“颈椎病是由于颈椎的老化、

骨质增生引起周围组织的压迫，

从而导致血管神经压迫产生相应

的症状。除了严重的外伤、椎间

盘突出的人群，颈椎病一般是颈

椎老化以后的人群才有。”叶招

明告诉王凯，40岁以上的人才有

可能患颈椎病，30岁以下的基本

是没有的。

经过一系列检查，王凯果然

没有得颈椎病，而是颈椎的韧带

受到损伤，和颈椎病相比，颈椎韧

带劳损程度更轻一些，但也需引

起足够重视。

“当下许多白领的颈椎疼

痛，主要是颈椎韧带劳损。”叶

招明说，职业白领年纪一般比较

年轻，颈椎没有退化，而颈肌韧

带的劳损表现为颈肩痛，既没有

特定的神经支配压迫的症状，也

没有继续压迫脊髓的特征。“因

此，颈椎病与颈椎韧带劳损并不

是一回事。颈椎有病并不等于

颈椎病。”

对于办公室长时间加班

没有时间运动的白领，在颈

椎难受又不方便运动的时候

可以这样动起来：

●环绕颈部

取站位或坐位，头颈放

松转动，依顺时针方向与逆

时针方向交替进行，重复做

6次。

●仰望观天

取站位或坐位，两手叉

腰，头颈后仰观天，并逐渐加

大幅度，稍停数秒钟后还原，

重复做8次。

●左顾右盼

取站位或坐位，两手叉

腰，头颈轮流向左、右旋转。

每当转到最大限度时，稍稍

转回后再超过原来的幅度。

两眼亦随之尽量朝后方或上

方看，两侧各转动10次。

●颈臂抗力

取站位或坐位，双手交

叉紧抵头后枕部。头颈用力

后伸，双手则用力阻之，持续

对抗数秒钟后还原。共做6-
8次。另一种方法是：取站位

或坐位，两手于头后枕部相

握，前臂夹紧两侧颈部。头

颈用力左转，同时左前臂用

力阻之，持续相抗数秒钟后

放松还原，然后反方向做，各

做6-8次。

健身小贴士

工作忙，没时间？

办公室里几招
缓解颈椎酸痛

那么，颈椎韧带劳损和患有

颈椎病的人群，该如何缓解症状

呢？其实，规律的运动是一剂良

方。不过，运动也是把双刃剑，合

理的运动方式和运动量可以改善

颈椎疼痛的症状，延缓病情进展；

不合适的运动或过度锻炼，有时

会引起颈椎病的症状加重甚至是

二次损伤。

昨天，记者请教了杭州中田

健身工作室教练李汪洋。他说，

近年来越来越多的“低头党”“加

班族”来他这里报班上课，做一些

科学运动。

比如说瑜伽运动。“一开始，瑜

伽对于学员是非常痛苦的经历，颈

椎疼痛让他们无法正确地完成很

多瑜伽动作。后来在老师的帮助

下，他们从‘猫伸展式’开始，慢慢

地拉伸身体。”李汪洋提醒，瑜伽练

习需要注意整个脊柱的锻炼，让身

体在运动当中，重新构建正常的脊

柱生物动力学，使长期由于不正当

使用而失调的颈椎及其周围组织

重新回到“原位”，成为整体的一部

分，最终使得颈椎的营养和能量供

应与身体的其他部分回到相互作

用的良性状态。

如果没时间去健身房，也可

以选择对场地要求不高的羽毛球

运动。经过半小时的运动后，大

汗淋淋会让人感觉如释重负，全

身都轻松了很多。“但是切记，贵

在坚持，每周必须保证 2-3次的

羽毛球运动，一次半小时至一小

时为宜。”

“此外，蛙泳、骑行等运动也

对舒缓颈椎有好处。”李汪洋说，

蛙泳对身体的脊柱系统是最好

的，能全面锻炼颈椎、胸椎、腰椎、

骨盆及四肢系统，是一项全能的

锻炼方法。

近日，杭州小伙王凯发现，自己的颈椎偶有作痛，像针刺一

样。一问身边同事，一半以上有这样类似的困扰。他觉得，自

己有可能是得了颈椎病。

然而，颈椎病大都是中老年人易得的疾病，年轻人患此病

的不多，莫非当下得颈椎病的人群年纪提前了？记者为此咨询

了医学专家。专家说，颈椎疼痛不一定就是颈椎病，也有可能

是颈椎韧带劳损，这两者有一定的区别。

得了颈椎病？
你可能只是颈椎韧带劳损

缓解颈椎疼痛症状
规律、科学运动是良方

运动不要“逞能”
重度患者需谨慎而行


