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专家简介：杨渝平，北京大学第三医院运动医学研究

所主任医师，北京市健康科普专家，国家体育总局康复中

心会诊专家。中华预防医学会骨与关节疾病预防与控制专

业委员会、中国医药教育协会肩肘运动医学专业委员会、

中国医师协会医学科普分会运动健康科普专委会委员。

落枕了怎么办

日常生活中，不少人都曾经历过落枕的痛苦，

发作时，脖子僵硬疼痛，转头十分费力，不论是按

揉还是敲打，都很难缓解。那么，落枕究竟是怎么

回事？如何快速缓解？平时如何预防呢？

  落枕是什么病

落枕是一个医学名词，在临床上比较常见，很

多人都有过类似经历，目前由于没有明确的诊断名

称以及明确的诊断标准，对该病的命名也存在较大

的差异，如急性颈椎关节周围炎、斜角肌综合征、

急性颈肌筋膜炎、急性斜颈或颈型椎病等。

  落枕有哪些表现

入睡时没有任何不适，醒后急发性脖子肌肉痉

挛、僵硬、疼痛，头部因疼痛被迫斜向一侧等，为

落枕临床表现的一系列症状。少数患者可出现同侧

肩背部及同侧上肢症状，多在颈项部一按就痛，肌

肉处于痉挛状态，但没有红肿现象。

落枕一年四季都可能发生，好发于成年人，儿

童很少落枕，老年患者往往是颈椎病变的反映，并

有反复发作的特点。

  造成落枕的原因有哪些

造成落枕的原因多种多样，主要有以下几类：

1. 急性的、以肌肉为主的病变引起，

如低头时间过长，造成颈部肌肉痉挛劳损，

不良睡姿或用枕不当，使颈部肌肉在一个

位置上维持太长时间，得不到休息进而产

生的痉挛。

2. 风寒导致，患者夜间入睡时，门窗

打开，被风吹袭而受凉，并产生疼痛。

3. 脖子或背部受过外伤，或工作、劳

动过于劳累，睡眠不佳极容易落枕。

4. 慢性的、长期的落枕，属于与颈椎

肩盘组织有关的病理类型。是由于颈椎间

盘有病变，压迫到周围的神经，刺激到颈部、

肩部肌肉而产生的疼痛。

  落枕了如何缓解

落枕一般经过几天休息、做一些放松

活动，3～ 5天可以好转，多数不超过7天。

情况严重者可能数周不愈，甚者反复发作，

此时可以口服止痛药。落枕后，注意以下

几点：

1. 按摩牵引。颈部按摩牵引有效但有

风险，尤其是经验不足的按摩师，很可能

造成颈部损伤，在临床上类似的吃亏病人

很多。因此，应到正规医院，请专业医师

或专业康复师按摩，他们比较有经验，可

在较短时间内缓解肌肉疲劳。同时，按摩
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