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个性化颈椎保健操在颈椎病康复护理中的应用价值研究 
车丽雪 

（梧州市中医医院  广西梧州  543000） 

摘要：目的：深入探究个性化颈椎保健操在颈椎病康复护理中的应用效果及作用价值。方法：将本院近期收治的 82 例颈椎病患者作为研究

对象，按照护理方法的差异将其平均划分为 AB 两组，每组各 41 例患者。在 A 组中应用常规基础护理，在 B 组中应用常规护理联合个性化

颈椎保健操护理，对比 AB 两组患者的护理前后症状改善情况、生活质量以及护理效果。结果：经护理后，AB 两组患者的临床症状均有所

缓解，其生活质量也有所提升，但是，与 A 组患者相比，B 组患者的临床症状改善程度更加明显，其生活质量也相对更高。A 组患者的护

理有效率不足百分之八十，而 B 组患者的护理有效率高达百分之九十五以上。结论：在颈椎康复护理中应用个性化颈椎保健操能够对颈椎

病患者的临床症状起到良好的改善作用，在增强颈椎病康复护理工作实效的同时帮助患者早日恢复机体健康及正常生活。 
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引言：由于近年来社会节奏愈发加快，人们在工作中需要长期

久坐，运动量普遍较低，容易对颈椎产生压迫，再加之引发该类疾

病的诱导因素有很多，所以，该疾病的发病率一直居高不下[1-3]。颈

椎病的主要表现包括眩晕、头晕以及耳鸣，严重时患者还有可能出

现视力模糊、头痛等临床症状，容易对患者的机体健康及生活质量

造成严重影响[4-6]。颈椎病在临床中属于一种慢性疾病，不仅治疗周

期相对较长，并且病情也容易反复，对护理工作提出了更高的质量

要求，因此，深入分析个性化颈椎保健操在颈椎病康复护理中的应

用效果和作用价值对于提高此类疾病的护理水准、促进患者机体康

复具有重要意义。 

1.资料与方法 

1.1 一般资料 

本次研究将本院近期收治的颈椎病患者作为研究样本，从中根

据纳入与排除的标准选取 82 例患者作为研究对象，并根据护理方

法的差异将其平均划分为 AB 两组，每组各 41 例患者。A 组中包含

25 例男性患者和 16 例女性患者，其年龄范围在 34 至 65 岁之间，

平均年龄为（45.55±4.22）岁，病程范围在 1 至 9 年之间，平均病

程为（4.14±1.26）年；B 组中包含 27 例男性患者和 14 例女性患

者，其年龄范围在 31 至 65 岁之间，平均年龄为（45.20±4.52）岁，

病程范围同样在 1 至 9 年之间，平均病程为（4.27±1.22）年。经

对比，AB 两组患者的一般资料无较大差异，可以进行对比研究。

纳入标准：无重大疾病；具备正常认知及沟通能力；知情且自愿参

与本项研究。排除标准：患有精神类疾病；存在严重运动功能障碍。 

1.2 方法 

在 A 组中应用颈椎病康复常规基础护理。第一，由于颈椎病的

形成与患者自身的生活习惯关联密切，运动量过少、坐姿不正确、

长时间低头等生活习惯都容易对颈椎的健康造成不良影响，因此，

护理人员应当帮助患者养成良好的生活习惯。具体来看，护理人员

应当在日常工作中注意纠正患者的坐姿，并在患者休息期间适当调

整其枕头的高度，叮嘱患者避免长时间侧卧或者躺在床上看书、使

用电脑和手机，以便有效预防患者颈部的肌肉及韧带过于紧张或者

疲劳[7-9]。当患者下床活动时，护理人员应当叮嘱患者注意不要过度

拉伸颈部肌肉，以免对颈椎病的治疗效果造成影响。第二，由于颈

椎病患者在康复期间需要好好休息，活动量较小，其胃肠道消化活

动较为缓慢，一旦饮食不合理就很容易引发一定的胃肠道不良反

应，因此，护理人员应当根据患者的实际病况和机体情况为其制定

科学合理的饮食计划，为患者提供易于消化且清淡的食物，并适当

增加患者的饮水量，这样一方面能够确保患者营养摄入充足，另一

方面也有助于减轻患者的肠胃负担，对患者的肠胃消化活动起到一

定的促进作用。第三，鉴于在牵引治疗时很容易因牵引力度过大而

导致患者的颈部肌肉及韧带出现损伤，故此，护理人员应当时刻注

意患者在牵引过程中是否存在不适，如果患者反映自身的症状有所

加重或者感到不适，则应立即停止牵引或者重新调整牵引重量。其

中值得注意的是，针对患有呼吸功能障碍的患者或者老年患者，应

采用半卧位行牵引治疗，以免在治疗过程中引发呼吸阻塞等风险问

题[10-13]。第四，护理人员应当为患者及其家属认真讲解与颈椎病相

关的健康知识及日常注意事项，耐心为患者解答疑虑，并在必要时

为患者提供心理疏导，以便提升患者的治疗信心和依从性。 

在 B 组中应用颈椎病康复常规基础护理联合个性化颈椎保健

操护理。在 B 组中除了实施与 A 组患者相同的护理措施之外，还应

增加以下护理内容：通过患者播放颈椎保健操视频的方式帮助患者

熟悉整套保健操的流程，然后一边为患者拆分讲解每一个动作的活

动要领一边向患者做出示范，以便确保患者得以深入掌握颈椎保健

操的正确训练方法，通常情况下，保健操的训练活动频率应为每天

两次，每次活动时间在四分钟以内。其中值得注意的是，护理人员

应当全面监督患者的整个训练过程，并及时为患者提供相应的指

导，以便确保训练动作的准确性和有效性，避免患者在训练期间发

生意外。个性化颈椎保健操的动作主要包括以下四项：第一，手掌

朝下双手交叉，双臂缓慢抬起至头顶，手臂夹紧并在保持五秒后放

松，在此过程中双眼需紧盯双手。第二，双手十指紧扣抱头，将手

臂外扩，扩张时间持续五秒后放松，然后用双臂向内夹住耳朵做上

提动作，头部尽量后仰，保持五秒后放松。第三，双手叉腰，用肩

膀发力，促使肩部向上向外扩张，在扩张程度到达极限后，头部后

仰，尽量将下颌向上抬起，同样在保持五秒后放松。第四，以双手

拇指向内的姿势握拳并伸直双臂，促使手臂内侧尽量相互靠拢，然

后尽量将双臂上举，在上举程度达到极限后，向外打开双臂，并将

双臂向下、向前慢慢旋转内收，共计重复五次。 

1.3 观察指标 

①对比两组患者的临床症状改善情况，临床症状主要包括：麻

木、头晕、失眠、头疼以及颈部僵硬。 

②对比两组患者的生活质量，生活质量评分按照世界卫生组织

生存质量测定量表进行评定，其中主要从生理功能、情感功能、社

会功能以及物质生活这四个维度展开评价。 

③对比两组患者的护理效果，其中主要分为治愈、显效、有效

以及无效这四项评价等级。如果经护理后患者的身体不适完全消失

且颈部肢体功能恢复良好，能够回归正常的工作及生活，则为治愈；
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如果经护理后患者的颈部肢体功能基本恢复并且颈肩疼痛大幅减

少，则为显效；如果经护理后患者的颈肩疼痛仅较之前有所缓解，

并且颈部肢体功能也有所改善，则为有效；如果经护理后患者仍旧

感觉身体不适，并且颈部肢体功能也未出现明显变化，则为无效。 

1.4 统计学方法 

本项研究通过使用 SPSS24.0 统计学软件对各项研究数值进行

统计学分析，P＜0.05 表示具备统计学意义。 

2.结果 

2.1 临床症状改善情况对比 

AB 两组患者在护理前后的临床症状改善情况对比结果如表 1

所示，经对比可以看出，护理前 AB 两组患者的临床症状相差无几，

而在实施不同护理方法后，虽然 AB 两组患者的临床症状均有所缓

解，但是，与 A 组患者相比，B 组患者的临床症状改善程度更加明

显。 

表 1 AB 两组患者护理前后的临床症状改善情况对比结果 

麻木 头晕 失眠 疼痛 颈部僵硬 

组别 n 护理

前 

护理

后 

护理

前 

护理

后 

护理

前 

护理

后 

护理

前 

护理

后 

护理

前 

护理

后 

A 组 41 

2.35

±

0.24 

1.34

±

0.16 

2.52

±

0.25 

1.23

±

0.18 

2.36

±

0.25 

1.21

±

0.12 

2.33

±

0.25 

1.24

±

0.15 

2.42

±

0.21 

1.34

±

0.12 

B 组 41 

2.33

±

0.21 

0.51

±

0.11 

2.53

±

0.24 

0.32

±

0.11 

2.34

±

0.23 

0.31

±

0.11 

2.31

±

0.23 

0.41

±

0.11 

2.41

±

0.21 

0.52

±

0.12 

2.2 生活质量对比 

AB 两组患者在护理前后的生活质量对比结果如表 2 所示，从

表 2 中我们可以看出，在护理前 AB 两组患者的生活质量水平无较

大差异，经护理后，AB 两组患者的生活质量均有所提升，并且 B

组患者的生理功能、情感功能、社会功能以及物质生活评价均明显

高于 A 组患者。 

表 2 AB 两组患者护理前后的生活质量对比结果 

生理功能 情感功能 社会功能 物质生活 

组别 n 护理

前 
护理后 

护理

前 
护理后 护理前 护理后 

护理

前 
护理后 

A 组 41 
45.61

±5.16 

63.45

±9.65 

56.21

±4.91 

72.66

±

10.21 

61.85

±

10.15 

80.26

±

13.16 

61.31

±7.12 

74.21

±9.92 

B 组 41 
45.21

±5.12 

84.34

±

13.45 

56.95

±4.12 

86.21

±

14.01 

61.25

±

10.01 

93.34

±

18.21 

60.21

±7.21 

88.45

±

10.21 

2.3 护理效果对比 

AB 两组患者的护理效果对比结果如表 3 所示，在 A 组中共计

有三十二例患者符合有效评价标准，其中有五例患者符合治愈评价

标准，有六例患者符合显效评价标准，有二十一例患者符合有效评

价标准，其余九例患者为无效；在 B 组中共计有四十例患者符合有

效评价标准，其中有九例患者符合治愈评价标准，有九例患者符合

显效评价标准，有二十二例患者符合有效评价标准，仅有一例患者

为无效。经对比可以看出，B 组患者的护理有效率较 A 组高出近百

分之二十。 

表 3 AB 两组患者的护理效果对比结果 

组别 n 治愈 显效 有效 无效 有效率 

A 组 41 5（12.20%）6（14.63%）21（51.22%）9（21.95%）32（78.05%）

B 组 41 9（21.95%）9（21.95%）22（53.66%）1（2.44%）40（97.56%）

3.讨论 

颈椎病是一种非常常见的慢性疾病，随着信息化时代的到来，

不仅“低头族”的数量越来越多，人们在生活及工作中使用电子产

品的时间也越来越长，因此，该疾病的发病率持续上升，即便是身

体素质较强的年轻人也普遍存在不同程度的颈椎健康问题。颈椎病

的临床表现主要包括头痛头晕、肩颈不适、视力下降以及耳鸣等，

如果未能及时治疗，随着病程的延长还很有可能引发一系列神经紊

乱的并发症，从而对患者的机体健康及生活造成严重的负面影响
[14-15]。颈椎保健操是临床中较为常用的辅助治疗方法，它一方面有

利于促进患者颈部血液循环，另一方面也能够有效缓解患者肩颈部

肌肉的紧张感，从而达到矫正颈椎、恢复颈部活动调节功能的治疗

效果。虽然常规基础护理也能够对颈椎病患者起到一定的帮助作

用，但是，个性化颈椎保健操护理的针对性和有效性相对更强，它

能够在满足患者康复护理需求的同时在最大程度上提升颈椎病康

复护理的精细化水平和护理实效，帮助患者早日摆脱疾病的困扰，

在最大程度上改善并提升患者的机体健康和生活质量。 
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