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低头、久坐、趴桌睡……在这

些人们最习以为常的姿势背后，

是颈椎在“负重前行” 。 正因如

此，颈部疼痛正成为一种“流行

病” 。 近日，《柳叶刀》杂志刊发

的一项新研究显示，2020 年颈部

疼痛影响全球 2.03 亿人；预计到

2050 年，这一数字将达 2.69 亿，

相比 2020年增长 32.5%。

受访专家

复旦大学附属中山医院骨科主任医师 林红

《柳叶刀》刊发的这项

研究中，将“颈部疼痛” 定义

为人的枕骨到第一胸椎之间

的疼痛， 至少持续 24 小时。

该研究纳入 1990—2020 年

204 个国家和地区用于估计

颈痛患病率和伤残损失寿命

年的人群代表性调查， 以及

额外数据。结果显示，2020年

颈痛影响全球 2.03 亿人，女

性患病率高于男性； 男性和

女性患病率均在 45~74 岁间

达到峰值， 老年人口患病率

最高。

“严格来说，颈痛不是一

种疾病， 而是某些疾病的症

状。” 复旦大学附属中山医院

骨科主任医师、 上海市老年

医学中心骨科副主任林红在

接受《生命时报》记者采访

时介绍，在症状出现早期，改

变不良姿势、 积极锻炼就能

减轻疼痛、防控疾病进展；但

若对颈痛置之不理， 积累到

一定程度， 就可能发展为颈

椎病。 颈椎病根据受累组织

和结构不同，可分为颈型、神

经根型、脊髓型、交感型等，

同时存在两种以上情况的称

为混合型。 患颈椎病后可能

进一步牵连头、肩、手臂等多

个部位，出现头痛、头晕、肩

部疼痛、 手臂疼痛和麻木及

视力模糊等症状， 严重时甚

至可引起晕厥、 行走活动受

限、瘫痪等后果。 颈痛还可能

由其他原因引发， 如颈部肌

筋膜炎、枕大神经炎等。

在林红的脊柱外科门诊

中， 每天因颈痛就诊的患者

众多，约占门诊量的 2/5。 其

中， 中老年退行性病变患者

占六成， 伏案工作的上班族

也不少。 林红表示，临床上通

常认为， 年龄是影响颈椎退

行性变的一项重要因素。 随

着年龄增长， 人体中构成脊

椎和颈部的骨骼和软骨会逐

渐磨损和退变，且年纪越大，

退变可能性越大。 林红曾进

行一例 93 岁老人的颈椎手

术。 患者肩颈疼痛严重，由于

椎间盘突出且骨质增生已严

重压迫神经， 只能通过手术

缓解。 颈椎病患者需要手术

治疗的情况包括患有脊髓型

颈椎病、 患神经根型颈椎病

但保守治疗效果不佳、 虽然

症状不重但颈椎管狭窄非常

严重等。

据林红近几十年的临床

观察， 颈部疼痛患病率确实

逐年增加， 且年轻患者越来

越多。“我治疗过最年轻的颈

椎病患者只有 18 岁，来门诊

时还在备战高考。 经诊断，患

者属于颈椎反弓、 颈椎间盘

轻微突出，通过保守治疗，配

合颈椎锻炼， 患者症状得以

缓解。 ” 林红表示，颈痛之所

以表现出明显的性别差异，

一方面是因为女性的健康意

识相对更高， 如果出现身体

不适会积极就诊； 另一方面

女性颈椎和椎旁肌肉组织的

体积小于男性， 使女性劳损

性或外伤性颈痛患病率高于

男性，发病年龄也更早。

人的颈部不仅是活动度

最大的脊柱部位，也是最脆弱

的神经中枢“走廊” 。 颈椎共

有七节，每两节椎体间都有颈

椎间盘，起缓冲压力和吸收振

荡的作用。颈椎附近还有重要

的脊髓、神经、血管等结构，除

了支撑头部，保护神经、血管

等不受伤害外，颈椎还具有运

动功能。 因此，颈椎问题“牵

一发而动全身” ，保护颈椎健

康至关重要。

“患颈椎病的根本原因

在于颈椎退变老化，与年龄增

长有关，但生活中一些不良习

惯和生活方式会加速这一进

程。 ” 林红表示，一是不良姿

势。平时无论是低头看书还是

玩手机，当我们习惯性地将头

向前倾时，会导致颈椎一直保

持前屈状态， 颈椎周围的韧

带、肌肉长期紧张，久而久之

便发展为颈椎病。欧洲脊柱协

会曾发出警示，当头部前倾呈

15 度角时，颈椎承重约 12 千

克；前倾呈 30 度角时，承重为

18 千克； 前倾呈 45 度角时，

承重 22千克。 长期低头玩手

机、看电脑，相当于颈椎负重

25千克。

二是睡眠姿势不好、枕头

过高， 可使颈部肌肉紧张，同

时加重颈椎供血不足，引发颈

痛。

三是缺乏运动的人肩颈

肌肉不强健，颈椎关节稳定性

较弱，易受到损伤；过度运动

或活动方式不当也不行，可能

导致颈椎损伤。

四是颈部受凉或情绪不

佳，这两类因素都会引起颈椎

周围供血不足，加速颈椎老化

退变。另外，头颈部外伤、严重

的神经系统疾病以及脊柱肿

瘤也会引起颈痛。

生活中， 颈痛常被归为

“小毛病” 而被人忽视，特别

是老年男性患者，总想着“忍

一忍” ， 希望症状能自行消

失，直到疼痛严重影响生活才

考虑就医。 林红表示，正因如

此，虽然女性颈椎病患病率高

于男性，但在需要手术治疗的

患者中， 男女比例基本相当。

对于严重颈椎疾病患者来说，

开车或乘车时一个急刹车，就

可能导致瘫痪，甚至带来生命

危险。 “通常，如急刹车时身

体突然剧烈加速或减速，但头

部运动不同步，致使颈椎连续

过度伸屈而造成的颈髓损伤

称为挥鞭样损伤，这种损伤多

发于中老年男性，大多是忽视

颈椎疾病所致。 ”林红说。

人类自开始直立行走，就不可避免地

要面对颈部问题。林红指出，尽管我们无法规避

年龄、创伤等颈椎病危险因素，但以下几类人可通

过改善不良习惯和生活方式来预防颈椎病。

第一，青少年应合理饮食，摄入充足的蛋白质、

钙等，促进骨骼生长；学习时应保持正确的坐姿，每

隔一小时就起身活动，避免增加颈椎负担。

第二， 久坐的上班族可每工作一小时就更换坐

姿，并起身活动肩部和颈部，减轻颈椎压力；常用电

脑的人建议将显示屏高度调整至与视线齐平， 工作

时双肩自然下垂。

第三，老年人要避免长时间看手机，可将每次使

用手机的时间控制在一个小时内；玩手机期间，尽量

避免低头，可时不时起身活动，包括伸懒腰、做家务

等，避免长时间静坐。另外，对于没有颈椎病的人，可

每日早、晚进行多次颈部左右侧屈、左右旋转环绕动

作，加强颈背部肌肉等组织的抗阻收缩锻炼。

1.午睡不提倡趴睡，休息时一定要为颈椎找

到扶托点， 可采取向后仰躺的姿势或戴上 U 形枕靠

着椅背休息；夜间睡觉应改正高枕的习惯。

2.避免长期处于寒冷潮湿环境中，夏天尽量避免

长时间吹空调。

3.平时注意保护颈部，避免外伤。 需要提重物时，

注意不要一次提过重的物品，以免受伤；乘车外出应系

好安全带，并尽量避免在车上打瞌睡，以免急刹车时因

颈部肌肉松弛而损伤颈椎。

“当颈椎出现问题或损伤后，一定要到正规医院就

诊。 ” 林红表示，诊断颈椎病通常可通过 X 线片、磁共振

检查和 CT 检查等方式进行。虽然大部分颈椎病患者在

进行非手术治疗（包括药物治疗、按摩理疗、牵引和支

具固定等）后效果优良，但如果非手术治疗无效或病情

严重，就有必要进行手术治疗。

女性患病率高于男性

颈椎问题“牵一发而动全身”

日常保护颈椎

还有几个注意事项：
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