
责编 伍伟 美编马超 校对张纯 健康·讲堂 112024年10月10日 星期四

“吊脖子”是“正经”的医疗手段吗？

还真是的。“吊脖子”在医学上被称为颈椎牵引，是一
种物理治疗手段，是一种通过外部力量（如牵引带）对颈
椎进行牵拉，以达到缓解颈椎压力、改善颈椎生理曲度的
物理治疗方法。

“吊脖子”可以治疗颈椎病吗？

这种方法可以缓解颈部肌肉的紧张，改善软组织的
粘连状态，减轻椎间盘的压力，减少髓核对神经和血管的
压迫。颈椎牵引的原理是颈椎牵引利用作用力与反作用
力的原理，通过手法、器械或电动装置产生的外力，作用
于人体颈椎，使颈椎间隙增大，椎间孔变宽，从而减轻颈
椎间盘对神经根和血管的压迫，改善局部血液循环，达到
缓解颈椎病症状的目的。

但并不是所有的颈椎病患者都适合“吊脖子”疗法。

颈椎牵引适用于哪些人群？

临床上，有两种颈椎病适合牵引，一种是慢性颈部疼
痛，这类病人通过牵引松弛紧张的肌肉，疼痛能得到缓
解；另外一种是神经根型颈椎病，出现手指发麻等症状可
以适当做，但切忌强度过大、时间过长。

颈椎牵引，哪些人不要做？

1.脊髓严重受压、脊髓明显水肿及变性患者。
2.严重感染患者。
3.患有严重高血压、心力衰竭、脑血管畸形、出血、颈

动脉斑块严重狭窄及其他严重心脑血管疾病患者。
4.严重呼吸系统疾病、睡眠呼吸暂停综合征等呼吸

功能障碍患者。
5.全身状态不佳、生活不能自理患者。
6.严重骨质疏松症及其他骨质破坏性疾病患者。
7.颈椎不稳患者。
8.有颞下颌关节炎患者。
9.如有外伤史患者，应在影像学检查排除可能导致

症状加重的情况（如强直性脊柱炎骨折、枕颈不稳等）后
进行颈椎牵引。

10.牵引后有可能症状加重患者。

如何安全、有效进行颈椎牵引？

想要尝试“吊脖子”养生法吗？别急，先得了解正确
的实践方法。

1.牵引重量
牵引重量一般在体重的10%～20%之间。
2.牵引角度
牵引角度的大小与牵引位置有关，常见角度包括前

屈位、中立位及后伸位。患者初始牵引角度选择的原则
是不会加重神经损伤、尽量减少肌肉韧带的疲劳损伤、能
够有效缓解症状，并且患者舒适性最高。

3.牵引时间
一般每日牵引1—2次，每次牵引30分钟左右，具体

应根据病人体质而定。
4.牵引的效果不会立竿见影
牵引治疗是以10～20天为一疗程，见效时间较慢，

如果牵引超过2～3个疗程仍不见效果，患者需要和医生
商量是否中止牵引而选择其他治疗方案。

专家建议：颈椎牵引必须在专业医生的指导下进行，

并需对病人进行全面评估，包括颈椎肌力测试、影像学检
查和临床诊断，以确保治疗的安全性和有效性。

“吊脖子”注意事项

此外，年轻人在尝试“吊脖子”养生法时，还应注意以
下几点：

选择正规机构：确保在专业的医疗机构或理疗中心
进行颈椎牵引治疗。

不建议在家自行尝试：因为不当的牵引可能导致颈
椎损伤。

遵循医嘱：严格按照医生或理疗师的指导进行治疗，
避免自行调整牵引力度和时间。

注意舒适度：在治疗过程中，如有任何不适或疼痛
感，应立即告知医生或理疗师。

结合其他方法：颈椎健康需要综合调养，除了颈椎牵
引外，还应结合适当的运动、改善坐姿、选择合适的枕头
等方法来维护颈椎健康。

拯救颈椎，你还可以试试这么做

1.调整坐姿
如果工作以坐着为主，坐着的时候应该保持颈椎中

立的位置，目光平视（可能需要调整电脑显示器的高度），
双肩自然下垂，腰部应该有支撑。

2.选对枕头
枕头的高度应能保持颈椎的生理弯曲。
◎习惯仰睡的人，枕头高度应与自己的手掌宽度差

不多；
◎习惯侧睡的人，枕头高度应与自己的单侧肩膀高

度差不多。
3.适度锻炼
经常进行颈椎各方位锻炼，增强肌力，有助于稳定颈

椎，延缓退变。但要牢记3点：
◎缓慢、匀速运动，不要忽然用力；
◎不要追求过大的活动范围；
◎如在锻炼中出现不适，请及时停止。

提醒——
“吊脖子”即颈椎牵引是一种有效的颈椎治疗方法，

但并不是所有人都适用哦！必须在专业医生指导下进
行，并注意相关禁忌和注意事项。才能保证治疗的有效
性、安全性。同时，在日常生活中也可以结合以上方法来
缓解颈椎病的症状。如果不能缓解，请大家及时就医哟！
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年轻人开始“吊脖子”养生 专家警示
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1级：抬头时感觉颈肩僵硬、酸痛

2级：颈肩背有明显酸痛

3级：睡觉经常落枕，
睡醒后脖子活动受限

4级：手臂疼痛麻木伴过电感，
视力模糊

5级：走路发飘，因脖子活动受限、
视力下降无法走直线

6级：颈肩臂活动受限，无法正常写字

7级：吃饭用勺子，无法正常使用筷子

8级：走路不稳像踩在棉花上，
一脚深，一脚浅

9级：大小便及性功能障碍

10级：全身僵硬，无法下床

颈椎病早期 在按压颈部肌肉
时有明显压痛、项韧带弹响等，
通过纠正日常不良姿势、物理治
疗和加强颈部肌肉锻炼等方式
可以得到一定缓解

颈椎病中期 神经根受压，可
引起颈肩部疼痛以及上肢放射
性疼痛、麻木、乏力等，可在医生
指导下采取药物、物理治疗等方
式缓解，或酌情手术治疗

颈椎病后期 椎间关节、椎间
盘等退行性改变，脊髓受到压
迫，完成精细动作/行走困难等，
部分病人可能有排尿、排便障
碍，建议及早就医治疗，以解除
神经压迫


