


颈椎病又称颈椎综合征，是由于颈椎长期

劳损、骨质增生，或颈椎间盘脱出、韧带

增厚，致使颈椎脊髓、神经根或椎动脉受压，

出现一系列功能障碍的临床症候群。表现为颈

椎间盘退变及继发性的一系列病理改变，刺激

或压迫了邻近的神经根、脊髓、椎动脉及颈部

交感神经等组织，引起一系列症状和体征，多

见于长期低头或伏案工作的人。



引起颈椎病的常见原因

错误的坐姿
长时间玩手机或长

期伏案低头

错误的枕头高度

经常受凉

长时间吸烟



预防颈椎病的建议

正确的坐姿 经常休息和活动

正确的睡姿和合适
的枕头

正确的姿势提重物

适当的放松锻炼 注意保暖



随时随地可以做的颈肩操


