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颈椎病扎针记：
让脖子不再“硬刚”

脖子像灌了铅一样沉重，转头时“咔嗒”作响，加班到深夜时半边

身子发麻……当代人的颈椎，早已成为被生活重担压垮的“重灾区”。

据世界卫生组织统计，全球约有9亿人饱受颈椎病困扰，我国成年人患

病率更是高达60%以上。当推拿、按摩难以根治，当膏药、理疗效果有

限，不妨试试中医针灸——这根细细的银针，或许能解开颈椎的“紧绷

密码”，让僵硬的脖子重新找回轻松自如的感觉。
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颈椎：为何变成“硬石头”  

颈椎，这个由7块椎骨、数十

条肌肉韧带组成的“精密链条”，

本应像弹簧一样灵活，却因现代人

的生活方式逐渐“石化”。揭开它

“变硬”的真相，需要知道它背后

藏的三大“元凶”：  

1 . 不 良 姿 势 ： 低 头 族 的 日 常

“慢性伤害”。现代人每天平均低

头看手机4~6小时，这个动作相当

于给颈椎挂了一袋20斤的大米。当

头部前倾时，颈椎承受的压力可达

正常直立状态的3倍。上班族每天伏

案工作8小时以上，颈椎长期处于前

屈位，椎间盘就像被反复挤压的海

绵，水分逐渐流失，变得脆弱、突

出，压迫周围的神经根和血管。  

真 实 案 例 ： 3 2 岁 的 程 序 员 小

张，每天盯着屏幕超12小时，某天

突然感觉右手麻木如触电，甚至拿

不住筷子——这是颈椎间盘突出压

迫神经的信号。  

2.退变加速：年龄增长的“不

可逆磨损”。30岁后，颈椎间盘的

纤维环弹性逐渐下降，就像老化的

橡皮筋，失去了原有的韧性。中老

年人群中，颈椎骨质增生、韧带钙

化等问题普遍存在，颈椎关节间的

“缓冲垫”变薄，转动时难免出现

卡顿、疼痛。  

3.外伤遗留：未愈的陈年旧伤

“定时炸弹”。急刹车时的“挥鞭

伤”、运动时的颈部扭伤，若未彻

底 康 复 ， 可 能 导 致 颈 椎 稳 定 性 下

降。这类患者年轻时可能无症状，

但中年后身体机能下降，旧伤容易

复发，出现持续性颈痛、头晕，甚

至走路不稳等症状。  

针灸：给颈椎来场“解压SPA”  

在 中 医 理 论 中 ， 颈 椎 病 属 于

“ 项 痹 ” 范 畴 ， 病 机 是 “ 经 络 阻

滞，气血不通”。针灸就像一位勤

劳的“管道工”，用银针打通堵塞

的经络，让气血重新流动起来，从

而缓解疼痛、恢复颈椎功能。针灸

治疗颈椎病，讲究“局部选穴+远

端配穴”相结合。医生会根据你的

症状，在颈部和四肢选取合适的穴

位，通过刺激穴位激发身体的调节

功能，改善颈部血液循环，放松紧

张的肌肉，减轻神经压迫。

生活中，很多人对针灸的第一

印象是“疼”，其实规范操作下，

整个过程轻松舒适，就像给脖子做

了一场“放松按摩”——

治 疗 前 ： 医 生 会 先 通 过 观 察

和触诊了解颈椎情况，再结合影像

检查制定方案。治疗前一般会先点

按肩颈部相应穴位，让身体提前适

应。  

治 疗 中 ： 医 生 会 选 取 相 应 的

穴位（如风池、颈百劳、夹脊、肩

井等）进行针刺，进针速度很快，

几乎没有明显痛感，只会有轻微的

酸、胀、麻感，这是穴位起效的信

号。整个治疗过程约20~30分钟，

你 只 需 保 持 俯 卧 或 坐 着 的 放 松 姿

势，甚至打个小盹。  

治疗后：多数人会感觉颈部轻

松不少，僵硬感减轻。医生会叮嘱

你避免受凉、适度活动，比如缓慢

做“米字操”，但避免剧烈甩头或

高危动作。  

优势：针灸治疗绿色安全

临床显示，针灸治疗具有以下

优势——  

1.无副作用：不依赖药物，避

免了肝肾负担；无需手术，规避了

创伤风险。  

2 . 便 捷 高 效 ： 单 次 治 疗 时 间

短，无需住院，治疗后可正常生活

工作。轻症状患者通常1~2个疗程

（每周2~3次）可见改善，重症患

者坚持治疗也能显著缓解疼痛。  

需 提 醒 的 是 ， 针 刺 部 位 有 湿

疹 、 伤 口 等 皮 肤 破 损 者 ， 需 避 开

或待愈合后再治疗；严重基础病患

者，如凝血功能障碍、安装心脏起

搏 器 者 ， 需 提 前 告 知 医 生 评 估 风

险；部分穴位行气活血作用较强，

孕期需避免。  

颈椎疼痛不仅影响生活质量，

长期忽视还可能引发更严重的健康

问题。针灸以自然、温和的方式，

帮助身体自我修复，让僵硬的颈椎

重新“软”下来。如果你还在与颈

痛“硬刚”，不妨走进正规中医院

的针灸科，让银针成为你告别颈痛

的“钥匙”。毕竟，能自由转头看

风景的人生，才更值得期待！


