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颈椎病康复护理中应用八段锦保健操的应用效果分析

刘  杰

聊城市中医医院 , 山东 聊城 252000

【摘要】  目的  探析颈椎病康复护理中应用八段锦保健操的应用效果。方法  截取时间 2019

年 2 月 —2021 年 2 月期间在我院接受颈椎病康复护理的 100 例患者视为观察对象，按抽签法随机划

分为两组，对照组采用常规的颈椎保健操，实验组采用八段锦保健操，分析两组的康复效果，颈椎疼

痛消失时间和活动功能恢复时间，对比两组干预前后的颈椎活动度评分以及满意度。结果  实验组

的康复总有效率明显高于对照组，且实验组的颈椎疼痛消失时间和活动功能恢复时间都显著短于对

照组；干预前两组的颈椎活动度评分差异不大，干预后实验组的各项颈椎活动度评分明显优于对照

组，且整体满意度明显高于对照组，（P ＜ 0.05）。结论  在颈椎病康复护理中采用八段锦保健操取

得了显著的效果，提高了康复效率，改善了颈部活动度，减轻了颈椎疼痛程度，加快了颈椎功能恢复

时间，患者较为满意，值得应用和推广。
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近年来，颈椎病的发病率逐年增长，颈椎病

属于退行性病变，以退行性病理改变为主要特征
［1］。造成颈椎疾病的因素包括颈椎诸结构退变、

慢性劳损、不良睡姿等，临床经常表现为椎节失

稳、松动；髓核突出或脱出。该病多发于中老年

人群，受生活、工作等因素的影响，颈椎疾病的发

病率呈现年轻化的发病趋势，颈椎病具有较高的

复发率，病情严重的可能会导致患者失去自理能

力，带其生理和心理带来了严重的伤害，降低了

患者的生活水平［2］。颈椎病不仅给日常生活带来

较大的困扰，还要承受巨大的身体疼痛感，为了

预防和降低颈椎病带来的影响，保障患者的身心

健康，加强颈椎疾病的预防是至关重要的。文章

选择我院接收的 100 例颈椎病患者为主要研究对

象，重点分析颈椎病康复护理中八段锦保健操的

应用效果，报告结果如下。

1  资料与方法

1.1  一般资料  筛选时间曾在 2019年 2月—

2021 年 2 月来我院接受护理的 100 例颈椎病患者

视为探究对象，按抽签法分为两组（n=50），两

组患者中男女比例为 58:42；年龄在 23 ～ 71 岁，

年龄均值（47.14±6.25）岁。两组一般资料无统

计学差异（P>0.05）。

1.2  纳入标准  （1）经诊断确定为颈椎病；

（2）均符合研究条件；（3）有流畅的表达和书写

能力；（4）取得了患者及家属的支持和同意，并

在清楚实验目的的情况下已经签署过知情同意

书，经过了我院伦理委员会的审批。

1.3  排除标准  （1）存在肾脏、血管等合

并性疾病；（2）兼有视听或沟通障碍，表述不清，

无法对自己的行为负责，拒绝配合实验；（3）因

各种不可控制性原因，不能继续全程参与，中途

退出。

1.4  方法  两组均接受颈椎病康复护理，

按照护理操作规范开展基础的健康宣教、饮食、

行为干预和生活干预等康复护理，然后结合患者

的康复情况制定不同的保健操方案［3］。对照组

采用常规保健操 : 首先向患者及家属普及保健操

知识，并进行健康教育，介绍康复训练内容。常

规保健操包括颈部按摩，提脊和提肩肌活动，重

点加强对颈肩部的功能活动，可以左右、上下来

按摩，患者在开展保健操活动期间要保持站立状

态，双手自然垂落，完成保健操活动后可以在自

然呼吸状态下，慢慢转动头部，逆时针和顺时针

分别训练 10 次［4-5］。实验组采用八段锦保健操 :

具体动作如下：（1）双手托天理三焦：动作要领，

两脚与肩同宽，平行开立。两臂要分别从下往上

慢慢举起，并在胸口处十指交叉，然后翻转掌心

向上托举，两臂在托举过程中要充分的伸展开；

注意在翻转掌心时要朝下，双手处于胸口处时翻

转掌心再朝上，眼睛要看向双手，缓慢的吸气和

呼气。其目的就是要充分的伸展四肢和躯干［6］。

（2）左右开弓似射雕：两脚保持平行开立，但是
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要宽于双肩，动作要领要呈马步站式，上体正

直，两臂平屈于胸前。手要握拳，食指与拇指呈

八字形撑开，左手向左平推，眼睛要看向左臂，

同时展直左臂，右臂要屈肘向右拉回，右拳要大

致停于右肋前位置，拳心向上，呈现拉弓状。该

动作在改善胸椎、颈部的血液循环中具有显著的

效果。（3）调理脾胃臂单举：动作要领两手交替

一手上举一手下按，上下对拔拉长，左手自身前

成竖掌向上高举，右掌心向下按，指尖要朝前，

注意上举时保持吸气，下落时呼气。（4）五劳七

伤往后瞧：头颈带动脊柱慢慢的向左拧转，眼睛

要看向后方，并配合吸气，有利于改善疲劳。（5）

摇头摆尾去心火：呈马步式站立，两手叉腰，呼

气后腰向左拧，屈身下俯呼气，保持头脑清醒。

（6）双手攀足固肾腰：两脚保持平行开立，两脚

与肩同宽，两掌分别按在脐旁，身体慢慢前倾，

两膝保持挺直状态，同时两掌沿尾骨、大向下按

摩至脚跟。沿着脚从外向内进行按摩。（7）攒拳

怒目增气力：姿势要呈预备状 : 两脚开立，成马步

桩，两手握拳放置腰间，拳心向上，两眼睁大。

左拳向前方击出。击拳时要注意慢慢向右拧腰，

左肩随之前顺展拳变掌臂外旋握拳抓回，呈仰拳

置于腰间。（8）背后七颠百病消：两臂上举过头，

脚跟轻轻提起并吸气。两臂下落，脚跟也慢慢落

下并呼气。起落 4 ～ 8 次，放松全身。按照八段

锦教学完成保健操锻炼，连续锻炼两周，1d/ 次，

每次 30min［7-8］。

1.5  疗效判定标准  比较两组的康复效果

（显效：颈椎症状消失，功能恢复正常；有效：

颈椎症状逐渐消失，功能基本恢复正常；无效：

病情加重，出现新的症状）；分析两组的颈椎疼

痛消失时间和活动功能恢复时间；对比两组干预

前后的颈椎活动度评分以及满意度（非常满意：

对保健操的评分在 85 ～ 100 分；满意：评分在

60 ～ 85 分；不满意 : 评分低于 60 分）。

1.6  统计学方法  用 SPSS21.0 版软件统计

分析。计数用百分率 [n（％）] 表示，用 x2 检验；

计量用均数±标准差（ sx ± ）的表示，用 t 检验。

P<0.05 表示差异具有统计学意义。

2  结  果

2.1  对比两组的康复效果  实验组的康复总

有效率明显高于对照组，见表 1。

表 1  对比两组的康复效果 [n（％）] 

组别 例数 显效 有效 无效 总有效率            

实验组 50 27 22 1 98%（49/50）            

对照组 50 20 18 38 76%（38/50）

 x2
10.699

 P 0.001

2.2  比较两组的颈椎疼痛消失时间和活动功能

恢复时间  实验组的颈椎疼痛消失时间和活动

功能恢复时间短于对照组，见表 2。

表 2  比较两组的颈椎疼痛消失时间和活动功能恢

复时间 （ sx ± ，d）

 组别 例数 颈椎疼痛消失时间 活动功能恢复时间

实验组 50 10.25±2.12 21.56±2.41

对照组 50 13.64±3.21 28.32±3.26

 t 6.231 11.791

 P <0.001 <0.001

2.3  对 比 两 组 干 预 前 后 的 颈 椎 活 动 度 评

分  干预前两组的颈椎活动度评分对比无统计

学意义，干预后实验组的颈椎活动度评分明显高

于对照组（P<0.05），见表 3。

表 3  对比两组干预前后的颈椎活动度评分 （ sx ± ，分）

活动类型 例数 实验组 对照组 t P

前伸

后伸

左右侧屈

左右旋转

50

50

50

50

干预前

干预后

干预前

干预后

干预前

干预后

干预前

干预后

21.14±1.23

42.21±3.65

19.24±1.08

41.26±3.18

16.25±1.13

30.56±3.22

17.32±1.04

30.87±3.46

20.87±1.34

35.26±3.12

19.26±1.14

36.21±3.06

16.21±1.11

20.37±2.18

17.31±1.10

21.58±2.74

1.05

10.23

0.09

8.09

0.179

18.53

0.05

14.88

0.297

<0.001

0.928

<0.001

0.859

<0.001

0.963

<0.001
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2.4  两组满意度的比较  实验组中非常满意

的 28 例，满意的 20 例，不满意的 2 例；对照组

中非常满意的 20 例，满意的 20 例，不满意的 10

例，实验组的整体满意度 96%（48/50）高于对照

组 80%（40/50）。

3  讨  论

随着生活和工作越来越快节奏，工作压力逐

渐增加，导致颈椎病的发病率不断上升。颈椎病

是一种常见病，给患者的日常生活构成了严重的

困扰，降低了患者的生活质量。其中睡姿不当和

颈肌劳损也是诱发颈椎疾病的常见因素，该病包

括多种类型，主要有颈型颈椎病、交感神经型颈椎

病等，对患者的身心带来了严重的影响［9］。为了

帮助患者早日康复，还应选择合适的护理方案，提

高患者的生活质量。

现阶段，临床主要是通过锻炼来改善颈椎，

消除病因。八段锦是比较传统的保健操，也属于

强度较低的有氧运用，八段锦主要分为八段，包括

双手托天理三焦、左右开弓似射雕、调理脾胃臂

单举、背后七颠百病消等，每段都有不同的功效，

将八段锦应用在颈椎病康复护理中不仅能改善患

者的临床症状，还能促进患者的康复，效果显著。

在采用八段锦时还要注意循序渐进，松静自然，准

确灵活的应用，从而达到康复效果，促进患者的康

复。本次研究结果证实，实验组的康复效果和满

意度高于对照组，且颈椎活动度评分高于对照组

（P <0.05）；实验组的颈椎疼痛消失时间和活动功

能恢复时间短于对照组（P<0.05）；干预后实验

组的颈椎活动度评分明显高于对照组（P<0.05）；

说明八段锦保健操效果明显，有利于改善患者的

颈椎功能，可以促进患者机体恢复，改善疲劳，不

仅安全性高，应用效果突出，长期进行八段锦练习

还能起到预防疾病的效果［10］。虽然八段锦在颈

椎病康复护理中起到了不错的效果，但是部分护

理人员没有掌握八段锦的动作要领，导致在实际

的护理中实施效果欠佳，因此还需要提升护理人

员的专业水平，从而提升护理质量。 

综上所述，在颈椎病康复护理中采用八段锦

保健操可以改善患者的颈椎活动度，加快功能恢

复时间，获得了患者的高度认可，应用价值高，对

患者具有重要的意义，值得推广。
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