
12 13

生活保健

頸椎椎間盤病變與復健治療   
陳靜亭 ／ 陳怡媜  高醫復健科主治醫師 

現
代人長時間使用 3C產品，不

管是長時間工作盯著電腦螢幕

或是休閒時低頭滑手機，時間一久往

往會導致如頸部酸痛、肩頸活動僵

硬、肩頸疼痛延伸至上背或手臂，甚

至產生手臂感覺異常或麻木等症狀。

因為我們這些不良習慣造成頸部肌

肉處於持續用力的狀態，長時間過度

負荷容易罹患頸部肌筋膜疼痛、頸部

筋膜炎或頸部退化性關節炎等等疾

病，甚至更嚴重一點也有可能造成頸

椎椎間盤病變。 

人體的頸椎共有七節脊椎骨所

構成，每一節脊椎骨之間則有一個纖

維軟墊稱作椎間盤與之相連接，而椎

間盤具有提供頸椎活動度及吸震之

效果。隨著年齡的增長，椎間盤會退

化造成含水量減少而缺乏彈性，因此

脊椎間的間距也會因而縮短，若再加

上頸部姿勢不良或是不當外力，都有

可能造成頸椎椎間盤病變。

 因為人體頸部活動度最大的部位

發生於頸椎第五節與第六節之間，其

次則位於第六節及第七節之間，因此

這兩處為最常發生頸椎椎間盤病變

之所在。頸椎椎間盤病變的症狀，輕

者可能只有頸部緊繃、痠痛或容易疲

勞的表現，但若是不幸此病變造成神

經壓迫，便可能引起由肩頸產生的放

射性疼痛、手臂麻痛、手指酸麻甚至

產生上肢或手掌無力的現象。 

為避免發生頸椎間盤病變，建

議少當低頭族，並且勿長時間使用

電腦或 3C產品。此外，若工作需求

不得已得長期將頸部固定於相同位

置，也建議民眾務必於中途加入適當

的休息時間，並且定時執行頸部活動

運動（如圖），以避免肌肉過度使用

造成緊繃發炎及頸椎負荷過重。 

 若民眾被診斷為頸椎椎間盤病變，

症狀輕微者可先嘗試保守治療如藥

物及復健治療。復健科醫師會根據病

人的症狀給予適當的治療項

目，常見如熱療及電療可促

進頸部肌肉血液循環、使頸

部肌肉放鬆及減緩發炎。此

外也考慮短期使用消炎止痛

藥物並教導病人改良姿勢與

適度的休息，讓症狀更緩解。 

若是有懷疑壓迫神經者

可搭配頸部牽引治療，這就

是坊間常聽到的「拉脖子」，

藉由復健儀器牽引作用，可達

到頸部肌肉放鬆、頸椎椎間

盤空間增加使得椎間盤內壓

力重新分布、神經孔直徑增

加，以改善神經壓迫症狀等

效果。 

治療期間需持續追蹤病

人的症狀，若是疼痛症狀漸

漸改善後可開始嘗試加入復

健運動，利用簡單的頸部肌

肉訓練以提升頸部肌耐力。

若是持續保守治療而症狀未

能得以改善或持續反覆發作，

甚至症狀有繼續惡化的表

現，則可能需考慮轉介外科

手術治療。 （轉載自高醫醫訊
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