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先找根源
3个习惯正让你的肩颈不堪重负

肩颈酸痛是长期不良习惯叠加的结果，

这些日常习惯正在悄悄磨损肩颈，快来自查。

久坐不动+“乌龟颈”坐姿：上班族的“肩
颈杀手”

每天久坐办公8小时以上，身体前倾、脖

子前伸的“乌龟颈”坐姿十分常见。这种姿势

会导致肩颈斜方肌、胸锁乳突肌持续紧绷。

肌肉长期受力会变得疲劳僵硬，引发酸痛，更

会导致颈椎生理曲度变直甚至反向弯曲，使

肌肉酸痛升级为骨骼损伤，埋下连锁危害的

隐患。

长时间低头刷手机：给颈椎增加重担
数据显示，当代人日均刷手机超3小时，

近半时间处于低头状态。头部放松时颈椎承

重约5公斤，低头30度时达15公斤，60度时

更是25公斤，相当于顶着一袋25公斤的大

米。长期受压会使肩颈肌肉疲劳，加速颈椎

间盘退化；歪脖刷手机更会加重单侧负担，导

致肌肉不对称发展。

忽视保暖+不当按摩：雪上加霜的“隐形
伤害”

低温会使肩颈血管收缩、血液循环变慢，

加重肌肉痉挛僵硬；更有人肩颈一疼就找路

边按摩店“大力按压”，殊不知肩颈部位神经

密集、肌肉脆弱，不专业的粗暴按摩不仅无法

缓解不适，还可能拉伤肌肉、压迫神经根，让

小问题演变成大麻烦。

重点警惕
肩颈酸痛的5大“连锁反应”

很多人误以为肩颈酸痛只是局部不适，

实则其破坏力会扩散至全身。这5大连锁反

应都在悄悄透支健康，务必提前警惕。

颜值暴跌：双下巴、“富贵包”找上门
不良肩颈姿势直接拉低颜值：含胸驼背、

脖子前伸会使颈部线条模糊，形成双下巴；肌

肉紧绷、循环不畅则会堆积出“富贵包”，不仅

显壮显老，更会影响面部血液循环，导致

皮肤暗沉、长斑、松弛，让人显老好几岁。

头晕头痛：脑袋昏沉，影响工作
效率

肩颈部位布满连接头部的血管与

神经，肌肉僵硬痉挛会压迫椎动脉，导致

脑部供血不足，进而引发后脑勺、太阳穴胀

痛。这种头晕头痛会影响注意力和记忆力，

降低工作学习效率，很多人误以为是休息不

足，实则根源在肩颈。

睡眠障碍：越疼越睡不着，越睡不着
越疼

肩颈酸痛会严重影响睡眠：夜间僵硬

酸痛感加剧，让人难以入睡、频繁惊醒，导

致睡眠质量极差。睡眠不足又会加重肌肉紧

张，形成“越疼越睡不着，越睡不着越疼”的恶

性循环，长期可能引发神经衰弱。

手臂麻木无力：神经受压的预警信号
肩颈问题加重压迫神经根时，不适感会

扩散到手臂，出现麻木、刺痛、无力等症状，甚

至影响穿衣、梳头。这是身体的强烈预警，说

明神经功能已受影响，再不干预可能导致神

经损伤。

诱发腰椎问题：全身力学平衡被打破
肩颈与腰椎共同维持身体力学平衡，肩

颈出问题后，身体为代偿会不自觉调整姿势，

这会加重腰椎负担，引发腰椎间盘突出、腰肌

劳损等问题。很多人腰椎疼痛找不到根源，

实则可能与肩颈问题相关，二者相互影响、连

锁发病。

提醒：肩颈酸痛持续超1个月，或出现上

述任一连锁反应，务必及时就医检查，别硬

扛！早期干预才能避免问题加重。

即时缓解
4个动作快速缓解肩颈不适

无需健身房和专业人士，这4个动作随

时随地能做，可快速缓解肩颈不适。

颈部左右拉伸：放松颈部肌肉
坐直或站直，双脚与肩同宽。缓慢将头

倾向左侧，感受右侧拉伸，保持15至30秒；

回正后再倾右侧，左右各2至3组，动作轻柔。

靠墙站立：矫正不良姿势
后背靠墙站立，确保后脑勺、肩膀、臀部、

小腿肚及脚后跟均贴墙面，同时下巴微微收

起。保持此姿势5至10分钟，每日练习1至2

次，有助于改善含胸驼背及“乌龟颈”问题。

肩部环绕：放松肩部肌肉
保持坐姿或站姿挺直，缓慢进行肩部环

绕动作，前后各5圈，动作宜缓慢且充分打开

肩部，重复2至3组，有效缓解肩部僵硬不适。

热敷舒缓：促进血液循环
使用温热毛巾敷于肩颈酸痛部位10至

15分钟，可促进局部血液循环，帮助肌肉放

松。若无毛巾，可用热水袋或暖宝宝替代，但

需注意控制温度，防止烫伤。
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夜间腿经常抽筋
可能是这7个原因

出现了夜间腿抽筋，可以先

从以下几个方面寻找原因。

肌肉疲劳与神经异常放

电。如白天过度运动、长时间

站立或行走后，肌肉未得到充

分放松与恢复，这样夜间休息

时神经仍处于异常兴奋状态，

容易引发肌肉突然收缩，从而

出现抽筋。

电解质紊乱。如低钙、低

镁、低钾血症等情况，会升高神

经肌肉的兴奋性，诱发抽筋。

脱水。当身体缺乏足够水

分时，血液黏稠度增加，局部血

液循环减缓，影响肌肉细胞代

谢废物的清除和营养供应，同

时也可能干扰正常的神经信号

传导，进而增加抽筋风险。

寒冷刺激或不良的睡姿。

夜间受到寒冷刺激，或者睡觉

时长时间保持不良的睡姿，都

可能会造成腿抽筋。

妊娠。孕期由于钙流失、

体重负担加重，同时增大的子

宫可能影响下肢血液循环，都

可能成为夜间腿抽筋的诱因。

药物的影响。部分药物也

可能诱发夜间腿抽筋。如利尿

剂会加速电解质与水分流失；

他汀类药物可能影响肌肉代

谢；降压药、口服避孕药等也可

能通过影响神经或血液循环增

加抽筋风险。

缺乏体育锻炼。长期缺乏

体育锻炼会导致肌肉力量减

弱、血液循环减慢，神经肌肉调

节能力下降，同样会增加夜间

抽筋发生的可能性。

出现这些症状
可能是疾病预警

虽然夜间腿抽筋多为特发

性，很难找到原因。但如果抽筋

具有以下特点时，则提示可能是

某种疾病造成的，需要大家引起

重视。

血管和神经系统病变。若抽

筋发作频繁，每周发作大于等于

3次，并持续数周，应考虑是否存

在血管和神经系统病变。若伴有

运动迟缓、肌无力、肌肉萎缩或麻

木刺痛等症状，也应考虑神经系

统病变。

深静脉血栓。抽筋同时伴明

显下肢肿胀、发红时，要警惕深静

脉血栓的可能。

下肢动脉狭窄。若在日间行

走固定距离后小腿出现疼痛，休

息后可缓解，可能提示下肢动脉

狭窄。

药物副作用。在服用他汀类

降脂药、利尿剂后新发抽筋，可能

与药物副作用有关，应及时咨询

医生。

腿抽筋了
该怎么办

首先切勿强行蜷缩肢体，可

轻轻按摩痉挛部位的肌肉，从抽

筋中心点向两端缓慢推揉，帮助

紧张的肌肉纤维逐渐放松。其次

伸直下肢，脚背屈，脚尖朝自己头

的方向。然后用热毛巾热敷痉挛

肌肉10至15分钟或者洗热水澡

促进局部血液循环。

非常疼痛的情况下，可以尝

试服用布洛芬等非甾体抗炎药。

如何避免出现
睡觉时腿抽筋

适量多喝水
多喝水可以改善血液的黏

稠度，加速血液循环。尤其运

动后或高温环境下需及时补充

水分，可适量饮用淡盐水或电

解质饮料。

睡觉前做一些伸展运动
睡前10至15分钟可进行简

单的腿部伸展运动，如站立位踮

脚、勾脚，坐姿下拉伸小腿后侧肌

肉，每个动作保持20至30秒，重

复3至5组。

改变睡姿
改变睡姿，避免长时间俯卧

或让脚部处于跖屈位置，可以在

侧卧时在双膝间夹枕头以保持骨

盆中立。

避免使用厚重的床上用品
避免使用过重、过紧的被子

或毯子，以减少对下肢的无意识

压迫和限制。寒冷季节注意腿

部保暖，可穿着宽松舒适的棉袜

入睡。

适度的体育锻炼
规律进行适度的体育锻炼，

如快走、慢跑、游泳等，可增强肌

肉力量、改善血液循环。
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肩颈一堵，全身受苦

肩颈酸痛别硬扛
腿总是抽筋
是因为缺钙吗

“脖子酸，揉揉就好”“肩膀僵，忍忍就行”——你是否也常这么想？在电脑、手
机不离手的当下，肩颈酸痛已成为“全民通病”。很多人将其视为小疲劳，却忽视
了背后的隐患：肩颈作为身体的中枢枢纽，一旦劳损，便如同推倒多米诺骨牌，会
引发全身连锁反应，不仅影响颜值，更损害健康。本文将帮助你认清肩颈酸痛的
破坏力，揪出损伤肩颈的隐形习惯，拆解其连锁危害，并提供简单有效的缓解方
法，守护你的健康第一道防线。

不少人都有过深夜被腿抽筋突袭的经历：睡意正浓时，小腿肌肉

突然毫无征兆地绷紧、挛缩，像被一只无形的手狠狠攥住，尖锐钻心的

酸痛从肌肉深处炸开，连带着脚尖不自觉地勾起，缓上好几分钟才能

慢慢舒展，严重时一夜的睡意也能被搅得支离破碎。

那么，为什么睡觉时经常会腿抽筋呢？是缺钙了吗？有没有缓解

办法？


