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告别“低头族”，远离颈椎损伤

如今，智能手机已深度融入日常生活，“低头看手

机”成为人们的习惯性动作，“低头族”队伍不断壮大。

与此同时，颈椎损伤的发病率也逐年上升。研究显示，

超过60%的颈椎损伤患者有长期低头看手机的习惯，其

中20～40岁人群的占比近四分之三。

颈椎不适、僵硬、疼痛已成为“低头族”的常见困

扰，严重时还会出现手臂麻木、头晕头痛等症状，甚至

发展为颈椎病。然而，很多人并未意识到，这些症状正

是长期低头对颈椎造成慢性损伤的预警信号。若对此

忽视，损伤长期积累后易形成器质性病变，治疗难度将

大幅增加。

因此，正确认识低头对颈椎的损伤机制，并掌握科
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学的锻炼干预方法，对于保护颈椎健康、预防颈椎疾病

具有重要意义。接下来，我们将结合人体解剖结构与生

物力学原理，详细解析长期低头看手机引发颈椎损伤

的核心机制，并针对不同损伤阶段，推荐科学、易操作

的锻炼干预方法。希望能帮助大众正确认识低头对颈

椎的危害，掌握实用的颈椎保护技巧，降低颈椎损伤的

发生风险，实现颈椎健康的科学管理。

一、颈椎的生理结构与功能
颈椎位于脊柱的最上端，连接头颅与胸椎，由7块

椎骨组成。这些椎骨通过椎间盘、韧带和关节相互连

接，如同一座“弹性支架”，既支撑着头部重量，也保护
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着椎管内的脊髓、神经根等重要组织。

正常颈椎呈现向前凸起的“C”形生理曲度，这一

结构可以缓冲头部带来的压力，维持身体的平衡与稳

定，并保证颈部肌肉和韧带的放松状态。颈椎具有良

好的灵活性，能够完成多种动作。这既依赖于椎间盘的

缓冲作用以及各关节的精密配合，也需要颈部肌肉提供

动力并维持稳定。颈部核心肌肉主要包括胸锁乳突肌、

斜方肌等，它们相互配合，共同维持颈椎的正常位置。

然而，长期低头会打破这种精密的平衡，导致肌肉

受力失衡及颈椎生理曲度改变，进而引发一系列颈椎

损伤。

二、长期低头看手机引发颈椎损伤的机制
长期低头时，头部向前下方倾斜，颈椎受力发生根

本性改变，从肌肉、椎间盘等多个层面引发慢性损伤。

长期积累后，易出现颈椎不适甚至颈椎病。

1.颈椎生理曲度反向改变，力学平衡被打破

这是最核心的损伤机制。长期低头会使颈椎被迫

反向弯曲，生理曲度变直甚至反弓，从而打破原有的力

学平衡。生物力学研究显示，头部处于中立位时颈椎

承压约6千克，低头15°时承压约12千克，30°时约18千

克，60°时高达27千克。长期过度牵拉与压迫会导致颈

椎组织损伤。同时，生理曲度变直会牵拉并压迫脊髓和

神经根，影响神经传导，引发手臂麻木、头晕等症状。

2.颈部肌肉长期劳损，肌力失衡加剧损伤

长期低头时，颈前肌肉被持续牵拉，颈后肌肉持续

收缩以支撑头部，导致肌肉持续紧张、血液循环不畅，

从而引发僵硬、酸痛。长期如此，可出现肌肉疲劳性损

伤、肌力下降，甚至肌肉纤维化。肌肉劳损会进一步加

剧肌力失衡（颈后肌肉无力，颈前肌肉紧张），进而牵

拉颈椎，形成“低头—肌肉紧张—肌肉劳损—肌力失

衡—曲度异常”的恶性循环，加重颈椎损伤。

3.颈椎椎间盘退变加速，易引发突出或膨出

椎间盘如同“缓冲垫”，由纤维环和髓核组成。长

期低头使椎间盘承压增大、受力不均，后侧纤维环持

续受牵拉，前侧受挤压，容易出现磨损甚至破裂。髓核

突出可形成椎间盘突出症，压迫脊髓或神经根，引发严

重症状。此外，长期低头会加速椎间盘内水分流失，导

致髓核脱水收缩、椎间盘变薄，使缓冲作用下降，椎骨

之间摩擦增加，从而加速颈椎的退行性改变。
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4.颈椎韧带松弛或钙化，稳定性下降

颈椎韧带（如前纵韧带、后纵韧带等）用于连接椎

骨，可维持颈椎的稳定性。长期低头使韧带持续受牵

拉，逐渐出现松弛、弹性下降甚至钙化，从而导致颈椎

稳定性下降。韧带松弛会使颈椎活动范围异常，椎骨位

移增加，加重椎间盘负担，还可能引发关节紊乱。韧带

钙化后变得僵硬脆弱，易压迫神经和血管，引发头晕、

头痛等不适。

5.颈椎关节紊乱，引发无菌性炎症

颈椎小关节负责增加颈椎的灵活性。长期低头使

小关节持续受牵拉和挤压，关节面摩擦增加，关节囊受

刺激，从而引发无菌性炎症，导致局部肿胀疼痛，甚至

活动受限，还可能形成“疼痛—活动减少—关节粘连”

的恶性循环。长期牵拉与挤压还可能导致小关节错位，

压迫神经和血管，引发颈部疼痛、头晕等不适，严重时

可影响上肢活动。

三、科学锻炼，预防颈椎损伤
科学锻炼可以增强颈部肌肉力量，有助于恢复颈

椎生理曲度，并缓解不适症状。锻炼应遵循循序渐进、

量力而行的原则，并保持正确的手机使用姿势。以下推

荐三类易于操作的锻炼方法：

1.基础缓解锻炼

此类动作温和，不需要器械，每次10～15分钟，主

要用于缓解肌肉僵硬与酸痛。

（1）颈部缓慢放松

取坐姿或站姿，保持身体正直。缓慢低头使下巴靠

近胸口，再缓慢仰头，最后缓慢向左右两侧倾斜头部。

每个方向保持15～30秒，重复3～5次。动作应缓慢进

行，避免因过快而加重负担。

（2）颈部旋转放松

缓慢向左、向右转动头部，每个方向保持15～30秒，

重复3～5次。转动幅度以感觉舒适为宜。

（3）肩部放松

缓慢耸肩，保持10秒后放松；然后双肩向前、向后

旋转各5～10次。此动作有助于缓解肩部僵硬，还能减

轻颈部负担。

2.肌力强化锻炼

此类锻炼的核心在于强化颈后及肩部肌肉。每次

15～20分钟，每周3～4次，可徒手进行或借助弹力带。

（1）靠墙收下巴

靠墙站立，使后脑勺紧贴墙壁。下巴内收，头部向

后上方抬起，保持10～15秒，重复10～15次。此动作有助

于改善头部前伸的不良姿势。

（2）徒手颈后强化

双手交叉放于后脑勺，双手向前推的同时颈部向

后对抗，保持10～15秒，重复10～15次。力度应适中，避

免过度用力。

（3）弹力带抗阻训练

将弹力带固定于前方，拉至颈部前方，左右转头进

行对抗；或将弹力带置于颈后，头部向后发力进行对

抗。每个方向重复10～15次。

（4）肩胛骨收缩

肩胛骨向内、向后收缩，保持10～15秒，重复10～15次。

此动作有助于强化肩背部肌肉，从而稳定颈椎。

3.日常预防锻炼

此类动作简单易行，适合融入日常生活，用于预防

颈椎损伤。

（1）每小时抬头活动

每低头使用手机或电脑1小时，应抬头活动颈肩

1～2分钟，做一些简单的放松动作。

（2）正确使用手机

保持坐姿正直，将手机举至与眼睛平齐的位置。每

10～15秒主动做一次收下巴动作。

（3）游泳

每周1～2次，每次持续30～60分钟。自由泳、仰泳对

颈椎最为有益，可减轻颈椎负担，有助于增强颈部和肩

部肌肉力量。

（4）瑜伽或普拉提

每周2～3次，每次持续20～30分钟。选择温和的动

作，重点拉伸和强化颈肩部肌肉。

四、结语
长期低头对颈椎的损伤往往是潜移默化的。我们

应当树立颈椎保护意识，主动纠正不良姿势，并坚持科

学锻炼。颈椎健康无小事，愿每个人都能摆脱颈椎损伤

的困扰，以健康的身体拥抱美好生活。
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