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◎徒手攀绳练习

站立位，想象面前有一

条垂直的绳子；双手交替抓

握，模拟攀爬动作，从脐水平

一直攀到高于头顶的最大程

度，然后再逐渐向下返回至

脐水平，眼睛始终注视双手，

速度控制在约 30-40 秒/次，

5-10次/组。

◎靠墙顶球练习

靠墙站立，头颈部保持中

立位，下颌微收，枕后放一弹

性小球；颈部用力向后压住小

球，缓慢向左侧转头到最大程

度时保持1-2秒，再向右侧转

头到最大程度保持 1-2秒为

一次，尽量保持球不下落；

12-15次/组，2-3组/日。

◎打羽毛球

打羽毛球时，仰视从高处

飞来的球使颈部后伸，减轻长

时间前屈带来的疲劳。此外，

打羽毛球的挥拍动作可以使

得颈肩部肌群得到锻炼。

需要注意的是，尽量避

免在过低的位置接球，因为

低位接球时需要身体整体大

幅度前屈，可能会同时增加

颈椎和腰椎的负荷，反复进

行这一动作不利于颈椎和腰

椎的健康。

◎放风筝

放风筝也可以起到预防

颈椎病和锻炼颈部功能的

目 的 。 放 风 筝 时 ，颈 部 后

伸，同时还需要向左右两侧

转动，对颈椎的活动度和颈

部肌肉力量都能起到一定

的锻炼作用。

颈椎病患者越来越年轻化

35岁的林女士是个生意人，

平时都在手机上接收客户信息，

同时需要长时间驾车出行。上周

她因颈椎疼痛，来到浙江省康复

中心治疗部主任朱迪处就诊。

“像林女士这样的年轻人群，

近年来可以说是劲椎病的高发人

群。”朱迪介绍，以往，颈椎病会随

着年龄的增长而增加，多发于 50
岁左右的中老年群体，近年来有

明显低龄化趋势，“特别是随着智

能手机的普及，医院接诊的患者

中，年轻人越来越多，就诊比例约

占到了近四成。”

记者观察到，无论是在公交车

上、地铁里，还是酒店、会议场所，

随处可见聚精会神看屏幕的“低头

族”，发微信、刷朋友圈、看抖音，忙

得不亦乐乎。低头时颈椎失去“自

然曲线”，承受额外压力，会造成颈

椎早期磨损甚至变形，如果长时间

不注意变换姿势，颈部就会越来越

前倾，时间一长会造成慢性劳损。

“这位就诊的林女士平时非常喜欢

玩手机，经检查，她的颈椎间盘突

出已经十分严重，如果不及时就医

和手术治疗，她的症状恐怕会迅速

加重，如果遭遇外伤（哪怕是轻微

外伤），很可能会带来更严重的后

果。”朱迪说。

玩手机、电脑一定要注意姿势

研究资料显示，埋头玩手机

会让脖子承受过度压力，导致脊

柱出现问题。通常，人类大脑平

均重量为10-12磅（换成千克），但

头颈弯曲呈 15 度角和 30 度角看

手机时，分别会给脖子增加相当

于约合12.2千克和18千克重物的

压力。而弯曲呈 60度时，压力高

达27.2千克，重量相当于一个8岁

小孩或一只成年德国牧羊犬。

“大部分颈椎病患者可以通过

改变生活方式来缓解，真正需要手

术的人其实并不多。”朱迪表示，轻

微颈椎病患者一般症状仅仅表现为

颈部酸痛，这其实是由肌肉僵硬所

致，通过纠正不良生活习惯，休养一

段时间可减轻症状。也可以考虑保

守治疗，比如理疗、康复训练等，但

都应在医生的指导下进行。

朱迪建议，“低头族”尽量不

要过度依赖手机，在玩手机时一

定要注意姿势，坐姿尽量向后微

倾，把背挺直。同时，半小时至

40 分钟左右要起身做一些颈部

伸展运动，“这里重点推荐一项

‘缩脖子’运动（也叫“麦肯基”疗

法，类似乌龟缩脖子），这个运动

对颈椎病的对治很有效，它不仅

可以调节你颈椎的姿势，还可以

调节颈椎的力量。”

游泳配合治颈、腰椎病更有效

36岁的小陈，体重 110公斤。

去年底，他突然感到下肢酸痛，行

走一段距离后明显感觉下肢酸

胀、麻木和下坠感，需要坐下或躺

下休息一会后才能继续行走。经

检查，小陈腰椎管明显狭窄，同时

合并有椎间盘突出。

现在的都市人平时忙于工

作，体育活动相对较少，许多电子

产品束缚了人们的腿脚，不仅造

成颈椎疼痛，腰酸背痛的情况也

越来越多。对此，朱迪建议，都市

人应该选择适合自己的体育活

动，游泳是较为适合的运动项目，

尤其适合患有颈椎、腰椎及关节

存在退行性改变的人，“游泳可以

治疗颈椎病，游泳时有规律地向

上抬头、抬脖子换气，颈部和腰背

部经常会有规律地进行伸展，可

以增加颈肌与腰肌的力量，增加

颈椎、腰椎的稳定性。经常伸展

颈部、腰部，可以使颈椎间盘或者

腰椎间盘复位。游泳是一种非负

重的运动，也就是在水中颈椎间

盘不会受到重力的影响，椎间盘

属于完全的松弛状态，没有受到

重力的挤压，对颈椎病有好处。”

对一些体重较重的人而言，脊柱、

关节长期承受超负荷，磨损的机

会较大，减肥是很重要的治疗内

容之一。

低头看手机时颈椎压力相当于挂一个8岁孩子

游泳成治疗颈椎病最佳“拍档”
见习记者 董 艳

随着科技的进步和网络媒体的不断发展，手机、电脑成了人们

越来越离不开的电子设备，不少人在乘车、吃饭时，都在低头看手

机，仰起头才发现肌肉酸痛；办公室白领们，每天有8小时几乎都泡

在电脑前；喜好玩游戏的人，平板放在膝盖上，一玩就是一两个小

时，一天紧盯着屏幕的时间甚至达到十几个小时以上。

科技的发达和电子产品的普及，催生了一大批“低头族”，伤眼之

余，也极易损伤我们脆弱的颈椎。

预防颈椎问题
这些运动简单又有效


