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摘  要 

目的：探讨颈椎保健操在疗养院中颈椎病疗养员康复护理中的效果。方法：选取2023年1月至2024年1
月疗养中心收治的颈椎病疗养员120例作为研究对象，按照抛硬币的方法，分为对照组和观察组各60例，

对照组接受常规护理，观察组接受颈椎保健操护理，对比两组疗养员的护理效果、疼痛情况、颈痛发作

频率及睡眠质量。结果：观察组护理总有效率高于对照组，有差异(P < 0.05)；观察组疼痛、睡眠质量等

评分及颈痛发作频次均低于对照组(P < 0.05)。结论：通过实施颈椎保健操的护理干预措施，颈椎病疗养

员的颈部疼痛得到明显舒缓，有效减少颈痛症状的发作频次，而且促进睡眠质量的提升，在缓解病痛、

优化康复过程方面展现出积极效果，值得深入探索与实践。 
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Abstract 
Objective: To investigate the effect of cervical spine exercise in the rehabilitation nursing of patients 
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with cervical spondylosis in a sanitarium. Methods: A total of 120 patients with cervical spondylosis 
were selected from January 2023 to January 2024. They were divided into a control group and an 
observation group, with 60 patients in each group according to coin toss. The control group received 
routine nursing, and the observation group received cervical vertebra health exercise nursing. Re-
sults: The total effective rate of the observation group was higher than that of the control group (P 
< 0.05). The scores of pain, sleep quality, and the frequency of cervical pain in the observation group 
were lower than those in the control group (P < 0.05). Conclusion: By implementing the nursing 
intervention measures of cervical health exercises, the neck pain of patients with cervical spondy-
losis can be significantly relieved, effectively reduce the frequency of cervical pain symptoms, and 
promote the improvement of sleep quality, showing positive effects in alleviating pain and optimiz-
ing the rehabilitation process, which is worth further exploration and practice. 
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1. 引言 

颈椎病是临床上的一种常见疾病，其主要诱因包括骨质增生与颈椎的过度使用，他们常常会体验到

颈背部的疼痛、恶心眩晕、上肢乏力和手指麻木等症状，这些症状极大地妨碍其日常生活与工作[1]。当

前，临床治疗中普遍倾向于采用理疗、针刺等非侵入性手段作为主要治疗方式，同时结合有效的护理干

预措施，这对于减轻患者症状及加速其恢复进程具有积极作用[2]。颈椎保健操作为一种非药物的疗法，

因其简单易行、操作便捷以及效果突出等特点，逐渐吸引了人们的目光，其在疗养院中对于颈椎病疗养

员的康复护理作用，是一个值得深入研究的主题[3]。本研究将聚焦于颈椎保健操在疗养环境中对颈椎病

疗养员的康复效果，报告如下。 

2. 资料与方法 

2.1. 一般资料 

选取 2023 年 1 月至 2024 年 1 月疗养中心收治的颈椎病疗养员 120 例作为研究对象，按照抛硬币的

方法，分为对照组和观察组各 60 例，均为男性，对照组年龄范围是 20~40 岁，平均年龄(32.14 ± 2.23)岁；

观察组年龄区间是 20~40 岁，平均(32.09 ± 2.18)岁。疗养员本人知情且自愿签署同意书，两组一般资料对

比无差异(P > 0.05)。 

2.2. 方法 

两组患者理疗时，专业医师进行牵引、按摩或中药熏蒸等操作，牵引是将头部、颈部放入牵引器脖

托中，根据病情调节拉力，按摩则通过按压颈椎、肩周穴位放松肌肉，针灸治疗时，医师消毒穴位，快速

进针并留针 15~30 分钟，期间患者可能感到酸胀、麻木，随后医师迅速拔针。 
对照组接受常规护理干预，具体包括遵循医嘱来执行各类护理服务，如辅助疗养员完成各项医疗检

查，并提供基础性的日常护理。此外，依据疗养员的年龄层次、文化背景等因素，灵活运用多种方式来
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系统性地开展健康宣教工作，这些方式包括面对面的讲解、发放健康教育手册，以及组织疗养员观看相

关的宣教视频等，宣教的内容涵盖疾病的发病机制、预防与治疗的知识，以及自我护理的方法等，在生

活中，应当纠正其不良习惯，例如避免长时间保持鞠躬或抬头的姿势，重视并维持正确的坐姿，同时要

减少长时间进行连续性的活动，以防颈部肌肉过度紧张，通过这些宣教手段，提升疗养员对自身病情的

认知程度，使他们能够充分意识到疾病治疗的重要性，从而以更加理性的态度去面对整个治疗与护理的

过程。 
观察组在上述护理方案基础上加入颈椎保健操干预，具体如下： 
1) 疗养员采取站立或坐姿，双手可以叉腰或自然放松下垂，头部缓缓地向左、右两侧旋转，在旋转

的过程中，动作需保持平稳且幅度要尽量大。每当头部旋转到最大限度时，可稍作停顿，大约 3 至 5 秒

的时间，以便让肌肉和韧带等组织得到充分的伸展，从而增强颈部肌肉的力量。此动作需左右各旋转 8 至

12 次。 
2) 进行左倾与右斜练习时，体位保持不变，头部需缓缓地向左侧及右侧转动，进行侧屈动作，这一

过程中，动作的速度宜慢，同时确保侧屈的幅度尽可能大。每当头部侧屈达到其极限位置时，应维持该

姿势约 3 至 5 秒，随后换边进行，左右两侧各完成 8 至 12 次的侧屈练习。 
3) 接下来进行前屈后伸的练习，体位依旧维持原样，头部尽量向前伸展，随后再向后仰，此动作重

复 8 至 12 次，注意，在头部前伸与后仰的过程中，同样要追求动作幅度的最大化。在练习背部与颈部的

伸展动作时，特别注重屈伸与项背拔伸的技巧。具体操作：身体保持既定体位，颈部努力向上延伸，仿

佛欲以头顶触及虚拟之球，与此同时，两肩放松，自然下垂，让背部肌肉得到充分的拉伸。当颈部伸展

至极限位置时，维持该姿势约 3 至 5 秒，随后缓缓放松，整个动作重复 8 至 12 遍。 
4) 在进行环绕颈项的训练时，首先要求疗养员保持站立的体态，双手自然垂落，确保呼吸畅通无阻，

维持平稳的呼吸节奏。训练的关键在于需大幅度地转动头部，先是顺时针方向，随后逆时针方向，每个

方向均转动十次，每日进行两到三次此项训练，每次持续大约二十分钟，在运动过程中，疗养员的上下

肢应保持协调一致，动作需流畅合拍。日常的工作环境中，叮嘱疗养员适时起身活动，通过轻轻转动头

颈部来放松颈部肌肉，鼓励进行颈部肌肉锻炼，能有效维持颈椎的稳定性。关于夜间的睡眠习惯，建议

避免俯卧的睡姿，并选用高度适中的枕头，若其习惯侧卧，则枕头的高度应与肩部保持一致，确保睡眠

时的舒适度与颈椎健康。 

2.3. 观察指标 

1) 在评估治疗效果时，将其分为三类：无效、有效与显效。若疗养员颈部活动度未见提升且颈痛症

状无改善，则视为无效；若相较于护理前，疗养员颈部活动范围有所扩大，颈痛症状有所减轻，则判定

为有效；而当疗养员颈部活动度基本恢复，颈痛症状显著缓解乃至消失时，即为显效。 
2) 在统计疗养员恢复情况时，主要关注疼痛程度、颈痛发作频次以及睡眠质量。疼痛程度的评估采

用 VAS 视觉模拟评分法，满分为 10 分，得分越低意味着疼痛越轻微。颈椎痛的发作频次则由专业的医

护人员进行详细记录；至于睡眠质量的评价选用 PSQI 匹兹堡睡眠质量指数量表，该量表涵盖主观睡眠感

受、睡眠障碍情况以及日间功能障碍等多个维度，总分为 21 分，得分越低则代表疗养员睡眠质量越佳。 

2.4. 统计学方法 

通过 SPSS 21.0 进行分析，计数资料采用χ2检验，以(n, %)表示，计量资料采用 t 检验，以( x  ± s)表
示，以 P < 0.05 为差异有统计学意义。 
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3. 结果 

3.1. 对比两组护理效果 

观察组护理总有效率为 98.33%高于对照组的 85% (P < 0.05)，见表 1。 
 

Table 1. Comparison of nursing effects between the two groups (n, %) 
表 1. 对比两组护理效果(n, %) 

组别 n 显效 有效 无效 总有效率 

对照组 60 31 20 9 51 (85.00) 

观察组 60 37 22 1 59 (98.33) 

χ2     6.982 

P     0.008 

3.2. 对比两组恢复指标 

观察组疼痛、睡眠质量等评分及颈痛发作频次均低于对照组(P < 0.05)，见表 2。 
 
Table 2. Comparison of recovery indicators between the two groups ( x  ± s) 
表 2. 对比两组恢复指标( x  ± s) 

组别 n 疼痛评分(分) 颈痛发作频次(周) 睡眠质量评分(分) 

对照组 60 4.47 ± 1.11 3.21 ± 0.84 10.52 ± 1.14 

观察组 60 3.69 ± 0.92 1.74 ± 0.75 7.87 ± 1.25 

t  4.191 10.112 12.133 

P  <0.01 <0.01 <0.01 

4. 讨论 

社会的进步与发展促使人们的生活及工作模式发生了转变，尤其在经济发展繁荣的地区，越来越多

的人选择坐在办公桌前，面对着电脑工作。这一现象导致颈椎病逐渐成为了现代人的常见职业病，且其

发病率逐年攀升，相关研究报告已有所证实[4]。鉴于此，有必要在日常生活中掌握有效的颈椎病预防保

健方法，把握相关要点，从而避免颈椎病的困扰，促进个体的健康发展。当前，颈椎保健操被视为防治

颈椎病的关键措施之一，它能够助力提升颈部的血液循环状况，还能有效舒缓颈部肌肉的紧张，调整肌

肉张力平衡，进而有助于缓解并改善颈椎病的症状，这一方法侧重于通过自然、温和的方式，逐步引导

颈椎恢复健康状态。 
本文研究中，观察组护理总有效率高于对照组；观察组疼痛、睡眠质量等评分及颈痛发作频次均低

于对照组(P < 0.05)，颈椎保健操在疗养院针对颈椎病疗养员的康复护理中，展现出相较于常规护理更为

显著的临床护理效果。这一现象的背后，蕴含着多方面的原因。 
颈椎保健操通过左顾右盼、前低后仰及颈部旋转等保健操动作，其护理成效显著，症状亦得到多方

面的好转。左顾右盼的动作能充分延展颈椎两侧肌群，加固颈椎侧向的稳固性；而前低后仰则侧重于锻

炼颈椎前后区域的肌肉，优化颈椎的屈伸机能，颈部旋转练习不仅舒缓了颈部肌肉的紧绷状态，还促进

颈椎关节的灵活运转。此类针对性的体操动作有效减轻颈椎肌肉的紧张与僵硬感，颈椎疼痛程度因此大

幅降低，与此同时，持之以恒的练习能增强颈椎的稳定性，有效地训练疗养员的颈椎椎体及其周围结构
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的平衡能力，增强肢体自主运动能力，还显著提升其肢体的灵活程度，为颈椎的康复奠定坚实的基础[5]。
颈椎保健操在疗养过程中的应用，有助于改善疗养员的气血状态，疏通血脉，在慢动作、大幅度的训练

方式下，疼痛感受得到明显缓解。颈椎保健操的规律性练习，减少了颈痛发作的频次，通过持续的锻炼，

疗养员颈椎逐渐适应正确的运动模式，从而减少了因不良姿势或过度劳损而引发的疼痛，随着颈椎疼痛

感的减轻和颈椎功能的逐步恢复，睡眠质量得到显著提升，为其全面康复提供有力支持[6]。 

5. 结语 

综上，通过实施颈椎保健操的护理干预措施，颈椎病疗养员的颈部疼痛得到明显舒缓，有效减少颈

痛症状的发作频次，而且促进睡眠质量的提升，在缓解病痛、优化康复过程方面展现出积极效果，值得

深入探索与实践。 

声  明 

该病例报道已获得疗养员的知情同意。 
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