頸椎毛病多因筋骨衰退、肝腎虧虛
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長期姿勢不良，常會造成頸椎受傷。中西醫師廖桂聲表示，前彎後仰、旋轉、左右側彎等長期椎體位置改變，可能會使人的頸椎太直或錯位，造成附近軟組織的張力負擔或痙攣，以致壓迫頸椎神經根，進而引起頭頸部的強硬痠痛及肩臂、上肢發麻無力或不舒服，在中醫屬「痺證」的範疇，為筋骨衰退、肝腎虧虛所致。

廖醫師指出，人的頸椎是由七節頸脊骨連接而成，向上與顱骨、向下與胸椎相連。頸部不但是聯繫頭顱與全身的重要部位，也是頭顱的支架，當頸椎活動頻繁時，若周圍組織缺乏強韌的肌群保護，加上外力因素，頸椎體受到反覆性、長時間沉重負擔，往往引起各種病痛。

臨床上肌肉疲勞，姿勢不良為門診中常見的原因，例如長時間的操作電腦、伏案工作、開車、服勤務及做家事等姿勢不良，甚至過度使用都可能引起頸椎病。此外，直接外傷也會傷到頸椎，例如車禍造成脊椎骨折、脫臼，或是體操、武術、跳水等頸椎過度往後伸張的動作，這種狀況不止單純的頸椎痛而己，通常還會併發脊髓神經的受損，甚至造成下半身麻痺、大小便失禁等。

還有一種頸椎骨刺引起頸椎病，這是由於人的頸椎退化性病變所致，大約從廿五歲開始，因頸椎間盤的含水量降低，髓核內逐漸被纖維組織和軟骨細胞所取代，所以承受壓力的功能變差，而脊椎體的修護卻造成了鈣化骨刺。廖桂聲醫師強調，這是生理現象，每個人都沒有辦法避開，但增生的程度輕重不一，嚴重者需盡早尋求醫師診治。

避免頸椎受傷，平時就必須加以預防。中西醫師廖桂聲表示，頸椎病的預防勝於治療，因病變過程多從青少年時期開始，若能對各種致病因素加以預防，就可減少頸椎病的發病機率建議睡姿端正、改變不良的姿勢和習慣、及早治療外傷及急性期後常做游泳或體操等，都有助於防範頸椎病。

廖醫師指出，睡姿上，為降低頸椎的負荷及保持頸椎的自然姿勢，睡眠時應以仰臥及側臥比較好，太高的枕頭則不宜；床鋪不可太硬或太軟，以免引起脊柱變形，造成頸部二度傷害。此外，同一姿勢的時間盡量不要維持太久，仰頭不要超過五到十度，低頭也不要超過十五到二十度，以減少局部頸關節的負擔與退化。

若有外傷應及早治療，以免延誤病情造成頸椎傷害；當頸椎病急性期過後，可常作頸部肌肉等收縮運動，譬如游泳或體操等都不錯，有助於增加頸部周圍的肌力，以及減少頸椎退化的機會。 
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