
颈椎病，原本是中老年

人好发的慢性疾病，因为生

活方式的改变，尤其是电

脑、手机的广泛使用已经使

颈 椎 病 发 病 年 龄 明 显 提

前。很多“低头族”“手机

族”轻则脖子不适、酸困，

重则出现颈部疼痛、上肢

麻木甚至头痛、头晕等症

状。但大部分患者早期症

状比较轻微，不会到医院

就医，如果在此阶段采取

必要措施，纠正不良习惯，

可 以 起 到“ 治 未 病 ”的 作

用。需要注意以下几点。

做好颈部保暖

保暖是颈椎疾病预防

非常重要的措施。颈部受

凉会导致肌肉相对僵硬，活

动灵活性下降，更容易受

伤。如果颈部本身就有问

题，受凉后症状会明显加

重。夏天应避免颈部空调

直接吹，冬天避免颈部外

露，可以穿高领衣物或丝

巾、围巾等保护颈椎。

注意睡眠姿势

主要是睡眠时颈椎的

姿势和枕头关系密切。睡

眠时最好也保持颈部肌肉

放松，枕头过高或过低都会

引起肌肉不适，枕头高度一

般和自己的拳头高度差不

多，且枕头的弧度最好能够

和颈椎及颅骨后枕部比较

贴合。

改善生活习惯

尽量避免靠在床头看

书、睡高枕头、长时间低头

玩手机、伏案工作时间长

等，这些不良习惯会导致颈

后部肌肉拉长，长时间会使

颈后部肌肉劳损，颈前肌肉

无力。同时注意走路时不

要低头，要抬头挺胸，这样

可减少颈椎的压力。

适时颈部放松

颈椎病最初都是从肌

肉问题开始的，因为不良姿

势或其他原因引起的肌肉

紧张。引起肌肉紧张主要

因素是长时间保持一个姿

势，尤其是不良姿势，就容

易 诱 发 肌 肉 紧 张 甚 至 劳

损。定期的颈部肌肉放松

就可以缓解肌肉不适，可以

做颈椎保健操、米字操、耸

肩动作等。

日常保养颈椎的
几个方法
本报综合整理

科学锻炼可改善“富贵包”
本报记者 陈素琴 文/摄

什么是富贵包？浙江省立

同德医院骨外科医生黄恺介

绍，“富贵包”指的是在后背上

部颈胸交界处，第七颈椎和第

一胸椎处凸出的硬包块。它看

上去和普通的皮肤没什么不

同，只是凸起来一块。

那么“富贵包”是怎么形

成的？一般来说，我们的颈椎

是稍稍往前倾斜的，因为这样

才能够使身体灵活运转，而胸

椎则是保持一个往后凹的状

态。简单来说，就是颈椎可以

活动，但胸椎基本无法活动，

两者保持一个比较平衡的状

态是正常的，若是胸椎过于靠

后或颈椎过于靠前，就容易错

位，就会出现肿胀，慢慢地形

成富贵包。

不过，有了“富贵包”，大家

也不要太紧张，“富贵包”并不

等于颈椎病，而是颈椎病的“预

警”。颈椎一旦出现问题会“牵

一发而动全身”，受损的颈椎压

迫神经会导致手麻，压迫血管

会导致头晕。如果长时间脑供

血不足，还会加重头晕，特别是

突然起立、改变体位时，会引起

直立性低血压。所以，“富贵

包”早发现、早预防还是很有必

要的。

那怎么消除“富贵包”呢？

很多人发现自己脖子后长

了“富贵包”，会寄希望于通过

按摩消除，其实“‘富贵包’的临

床表现为脂肪堆积，只通过揉

搓去掉皮下脂肪层，是不可能

的。”黄恺说，想要预防和改善

“富贵包”，可以考虑科学锻炼。

杭州青年会健美训练中心

的健身教练王文杰认为，形成

“富贵包”的主要原因是长期坐

姿不良，“比如以肩膀为中线，

颈部过于前倾就会导致颈后脂

肪堆积。改善‘富贵包’的方法

主要还是锻炼背部斜方肌。”

王文杰介绍道，如果每天

做这几组动作，可以改善“富

贵包”。

1 第一招：

坐在椅子上，

背 部 挺 直 ，双 手

前 伸 握 拳 ，双 手

屈 臂 伸 展 背 部 ，

大 臂 平 行 地 面 ，

小 臂 尽 可 能 向 后

伸展，每组 10 次，

完成 5 组练习。

2 第二招：

缩下巴，肩胛

手 臂 收 紧 ，颈 部

往 后 仰 ，保 持 这

个动作 3-5 秒，然

后 收 回 。 这 组 动

作做 3 次。

3 第三招：

面向墙壁保持

站立，五指相扣抱

住后脑勺，双手关

节尽量相互内收，

双 手 关 节 顶 住 墙

面，胸部用力贴近

墙面，头用力向后

伸展，每组停顿伸

展控制 10/20秒，完

成5组练习。

4 第四招：

身体与手臂配

合成“Y”字，收回

后 成“T”字 ，一 组

动作做 10 次。没

有哑铃可以用矿泉

水瓶替代。

春 节 的 脚 步 日 益 临 近 ，

大家每天有更多的时间玩手

机、刷剧、打游戏……头颈部

处 于 同 一 姿 势 ，久 而 久 之 ，

会导致肌肉韧带疲劳。脖子

痛、颈椎疼、“富贵包”，这些

状 况 纷 纷“ 找 上 门 ”。 尤 其

是“富贵包”，在感官上人会

显 得 有 些 臃 肿 、老 态 。 那 除

了“不好看”之外，“富贵包”

还有其他危害吗？我们要怎

么 做 ，才 能 预 防 和 改 善“ 富

贵包”？

5 第五招：

首先用手按压

对侧肩膀，脖子向

另外一侧伸展，面

朝上，维持这个动

作 3-5 秒，然后换

另外一侧。一个动

作做 10次，每天 2-
3 次。这个动作可

以放松颈部肌肉。
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