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高壓令頸椎退化

導致或加速頸部退化的原因非

常多，較常見的是：

高壓一族

在資訊發達、節奏急促的現代

生活中，許多人經常處於高壓力及

緊張的狀態，而頸肩背部的肌肉更

往往首當其衝的緊繃起來。

緊繃的肌肉會持續壓迫肌肉的

血管，導致血管內血流變少變慢，

肌肉細胞組織無法從血液循環中得

到充份的氧氣和養份，而代謝產物

（乳酸）亦無法及時帶離組織，長

久下去便會導致肌肉纖維發炎，肌

肉變得硬硼硼缺乏彈性，容易引致

疲勞、頭痛和出現慢性疼痛，並會

引發頸椎病，加速頸椎退化。

頸部受創不自知

直接導致或加速頸椎退化的

主要原因是創傷。很多人對

頸椎創傷十分陌生，甚

至不知道自己的頸部曾

受過創傷。創傷泛指

頸部因突如其來的劇

烈活動，例如突然向前或

向後，引致頸部受損。患者或

許不會即時發覺，有的甚至完全不

知道受傷，但事發後一兩天便會感

到頭痛、眼暈、頸痛、頸麻痺等。

他們大多不知道這是頸椎創傷，只

把它看作一般頸痛，以為休息一

下便行，其實這只會引起日後更大

的傷害。

在日常生活中，頭部經常會受

到輕微的創傷。導致頸部創傷的原

因相當多，最好的例子是交通意

外。

若車尾被撞或車輛突然加速，

乘客的身體急劇衝前，頭部卻沒同

時移前，頸部過份向後牽拉，便會

拉傷頸前的肌肉及韌帶。這種創傷

不但傷及頸部深層肌肉、韌帶和關

節囊，亦會令小關節錯位，引起椎

間失穩，易發展為頸椎病。

交通意外引來的創傷固然嚴

重，平日乘車也會有創傷的危機。

車輛突然剎掣、突然加速或減速、

急速轉彎等，亦會傷及頸椎。若在

車上睡覺或看書，後果可能更嚴

重。日常嬉戲、玩過山車、滑水等

活動也可能傷及頸椎。總括來說，

任何突然變速而引起頸部劇烈拉

扯，都會引起頸椎創傷。

預防錦囊

當一個關節兩面的肌肉各以不

同的力量收縮並靜止時，這個關節

即能維持特定的角度，也就是發揮

維持姿勢的功能。要維持任何姿

勢，都需要勞動許多條肌肉來完

成，從運動生理學的角度來看，要

預防姿勢不良帶來的傷害，還應切

勿維持各種姿勢過久，以免肌肉疲

勞而產生痠痛。其次是活動同一關

節兩面的肌肉時，要力圖平衡，不

宜重此輕彼。

比如說彎腰曲背低頭屈頸的伏

案姿勢久了，不但會令脊背的伸肌

痠痛不適，還會令椎間盤持續受

壓，引起頸椎病變。若每天能在工

作時間內持續做20至30次伸展運

動，令全身大部分肌肉得以大幅收

縮，使肌肉內的靜脈血管鬆弛擴

張，不但能趕走疲勞與痠痛，還能

紓緩狹窄的椎間隙和椎間組織，對

防治頸椎病具一定功效。

注重運動鍛煉肌肉

俗語說：「久坐不動傷筋骨」，

人體的肌肉、韌帶、骨骼既然為運

動功能而設計，不經常進行鍛煉，

其結果是：肌肉比例下降，關節不

靈活，骨骼中的礦物質加速流失，

骨質疏鬆提早出現，骨骼退化加

速。

避免自我扭動調整

每一個關節的活動範圍或能力

都不一樣，出現疼痛時，若胡亂猜

度是由那部分椎體或關節引起，而

盲目的自我調整關節，不但會更損

關節的活動能力，亦使不穩定的關

節更不穩定，加速病變及退化的速

度。

頸椎退化與頭痛

背後原因
現今社會已進入電腦化階

段，不少文職人士都會接觸電

腦。在辦公室經常使用電腦，

放工後疲倦當然少不免，頸

部、肩膊、手腕及腰部亦容易

感到不適；但連頭痛也出現，

未免令人生疑。為什麼使用電

腦會引起頭痛呢？原來頭痛與

頸椎有密切關係。
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頭痛與頸椎有關？

椎的一個重要功用，是支

持頭部的重量，並由多層

強而有韌力的肌肉承托和保護。工

作或使用電腦時，頸和頭部往往長

時間保持着一個姿勢。這會引起頸

部肌肉緊張，繼而持續收縮，令頸

部的血液循環減慢，肌肉吸收的氧

氣量亦減少，帶來痠軟。若頸部肌

肉疲勞缺氧的情況持續，頸肌肉支

持頭部重量的壓力會相繼增加，最

後會引起頭痛。

頸部肌肉不強壯，是引發頭痛

的因素之一。一般成年人的頭顱重

達十多磅或以上，全靠頸椎和頸肌

肉共同支撐，若運動不足，頸肌乏

力，承托頭顱便感吃力。

頸部活動次數愈多，頸肌被拉

扯的次數也愈多。頸部過度活動，

會增加關節和肌肉的負荷，減低肌

肉吸收氧氣的能力，令肌肉疲倦。

很多人習慣在頭痛或頸緊時轉

動頭和頸部，以為可緩和痛楚，可

是這反而加劇牽拉頸肌，進一步影

響肌肉吸收氧氣，令頭痛更嚴重。

1. 以動克靜，使骨骼肌肉行使天賜人類的運動功能；

2. 交替運動，使活動量和活動功能不至於過份集中在

 某些筋骨和固定的活動範圍；

3. 改善血液循環，提昇新陳代謝率，使形體和心靈更

 和諧。

你知話
對於防治頸椎病變及退化，
運動療法至少有三大功效：

頸


