
 

 

滙晉專科物理治療中心 

Recruit                                    日期: 2010-01-12 



 

 

滙晉專科物理治療中心 



 

 

滙晉專科物理治療中心 



 

 

滙晉專科物理治療中心 

 

 

瞓得好 無頸梗 

 

忙了成日，終於可以安寢，多好！本打算好好休息充電，翌日再作戰，怎知

一覺醒來，發覺頸動不得轉不得扭不得！以上情況，很多上班族都試過；或者你
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經常飽受「厲頸」的折磨，不知怎處理才好。其實「厲頸」是常見小毛病 

 

，即使不求醫也會自動痊癒，不過頸痛難忍，還是速速解決好。只要你了解

這病症多一點，安枕無憂話咁易！ 

 

認識「厲頸」8件事 

 

1.醫學名稱 

 

「厲頸」是現時最普及的寫法，但這其實是廣東話音譯字，本字應該是「睏

戾頸」，睏即睡眠，戾是曲的意思。書面語是「落枕」，西醫醫學名稱是「急性

頸椎關節周圍炎」（Acute fibrositis）。 

 

2.成因 

 

匯晉專科物理治療師呂永恒表示，每個月約有10至20人因厲頸前來求醫，常

見成因是在位於頸部的胸鎖乳突肌和斜方肌突然抽筋，使頸部未能自如活動。「我

們睡覺時，可能因太疲累或枕頭高度不合致睡得不舒適，所以睡覺側埋一邊，當

頸部一邊肌肉長時間拉長，便有機會受傷或抽筋。」另外厲頸也可能因頸骨之間

的小關節─勾椎關節─突然鎖著了，影響頸部活動範圍。濟豐堂中醫藥研療中心

註冊中醫師胡詠珊指，上班族日間工作忙碌，長時間打電腦，以及有時候一邊側

頭聽電話一邊工作，都容易引致頸肩肌肉過度拉長和緊張，出現痙攣現象。「另

外，打遊戲機時，身體長時間維持同一個姿勢，肌肉拉長過久，當你郁動時，肌

肉來不及收縮，也會出現頸部痙攣厲頸。」 

 

3.病發高峰期 

 

睡姿不良易引致厲頸，原來在極寒冷天氣，也特別容易出現這病症。胡詠詩

表示：「冬天是風寒濕邪較重的季節，容易入侵人體經胳，經胳不通則病。如遇

氣溫急降，令頸部受寒，加上睡眠不佳，便容易厲頸。」呂永恒又指，患上感冒

者，細菌引致頸部周圍肌肉發炎，肌肉變弱，如長時間固定姿勢，也容易弄傷肌

肉，增加厲頸的機會。 

 

4.自我減痛法 
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若病情輕微，只屬肌肉緊張沒有紅腫和發熱，不欲求醫，呂永恒指可在痛楚

處用暖敷方法減痛，每次10至15分鐘。過幾天頸痛可消除，最長一星期便痊癒。

胡詠珊教大家用4隻手指，以打圈姿勢輕按痛處（如圖左），或在肩上的肩井穴，

以適中力度按15下，同樣有助減痛。 

 

5.西醫治療法 

 

一般而言，厲頸幾天至一星期內會自然慢慢痊癒，但都市人工作繁忙，為免

因頸痛而影響工作效率，有人會主動求醫，加快康復速度，以及減緩痛楚。物理

治療師會用干擾波（TENS）或超聲波替病者治療。呂永恒解釋：「干擾波可放鬆

肌肉和止痛；超聲波則有助消炎、鬆弛肌肉組織。不過，如果厲頸是因關節問題

而起，便要用手法治療，直接按扭頸脊，放鬆頸部。」 

 

6.中醫治療法 

 

胡詠珊表示，若厲頸屬初發階段，可用刮痧來治療，在頸至鎖骨位置，由上

而下刮，力度要均勻，至皮膚現「紅點」起痧便行。「刮痧的原理是利用外來壓

力，把病理產物，即代謝物刮走。一般而言，進行刮痧後，頸部活動能力可回復

7成，接續2日，以熱敷方法，早晚各1次，每次15分鐘，便可慢慢痊癒。」如病

情嚴重，刮痧後仍持續痛楚，便要在肩及頸部穴位施以針灸和艾灸，促進血液循

環，疏通經胳。 

 

7.合適枕頭 

 

枕頭是導致睡姿不良的原因之一。呂永恒提醒大家，選擇枕頭時，必須注意

高度和舒適感。「枕頭的高度要適中，足夠承托頸部，下時使頭部成水平線。由

於側睡和平睡時，頸部和床之間的高度不同，可按自己常用的睡姿，選擇合適高

度的枕頭。」至於枕頭的物料和形狀則不太重要，可隨個人喜好選擇。 

 

8.鬆肌妙法 

 

厲頸因肌肉緊張所致，日常多做拉筋運動，有助放鬆和強化肌肉，減低引致

病發的機會。頸部運動如下：拉頸—頭側向右邊，用右手輕按著頭，維持15秒，

連續做10次。完成一邊後，換邊再做。 

米字操—以「米」字作為運動的軌跡。首先，頭由向左上方緩緩轉向右上方，
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然後用同一方法返回左上方（圖1）。之後，頭以水平線由左轉右方，再由右方

轉向左方（圖2）。接著，頭向上緩緩望向下，繼而由下至上（圖3）。最後，頭

由左下方緩緩轉向右下方，返回（圖4）。每日做5至10次。 

 

揀個好枕 

 

睡覺，對都市人來說實在寶貴。不想浪費難得安寢時間，又想睡得甜，揀個

舒適枕頭很重要。如你認為現時的枕頭非常適合自己，不想隨便轉，買個靚枕袋

吧！睇得開心，睡前心情放鬆，有助入眠。 

 

特色枕頭 

 

油柑葉枕 枕內物料是油柑葉，散發天然清香。上一代人愛用油柑葉枕，貪

其疏氣又有承托力，乾爽生。枕袋以彩票作為設計，至日想夜想中六合彩的你。 

$240 / a 蕎麥睡枕 可用於冷熱治療。把枕頭放在雪柜至適當溫度，用於患處，

可消除紅腫及痛楚。把枕頭放進微波爐加熱後，暖枕可舒緩頸部肌肉酸痛。$240 

/ b 喜居樂太空減壓記憶枕採用聚酯棉，即太空人所穿的太空衣的物料，可因應

體重壓力作出承托調節。$450 / c 喜居樂護頸枕 特別在頸部 

位置設計成弧形，令你睡得舒服。$450 / c GOSA HASSEL枕頭 適合側睡，

採用記憶泡膠，能順應頭部形狀，提供足夠承托，加有聚酯襯墊，更加舒適。$179.9 

/ b GOSA RAPS枕頭 內填60%羽絨，柔軟又舒適，適合仰睡者用。$329/ b Shop list 

a. G.O.D. Tel: 2890 5555 b. IKEA Tel: 3125 0888 c. 實惠 Tel: 2663 8833  

 

鬆弛神經安睡湯水 

 

花草茶平日工作忙碌壓力大，即使到了睡眠時間，常有難入眠的問題。胡詠

珊推介以下湯水和花草茶，有助定神減壓，情緒放鬆，自然睡得甜。 

 

 

寧神湯水 

 

材料：浮小麥 15克 

   甘草 7克 

   酸棗仁（炒）  12克    

         花旗參    12克 
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做法：加清水蓋過料，先浸20分鐘，然後煲20分鐘。日常當水飲。 

效用：適合經常捱夜，難入眠或半夜經常醒的人，有滋陰清熱作用。 

忌：如患感冒、發燒者不適宜飲用。 

 

減壓花草茶 

 

材料：玫瑰花 6克 

    合歡花 6克 

   掃馨花 6克 

做法：把所有材料焗水飲。 

效用：行氣疏肝，有助舒緩精神壓力。 

忌：孕婦和月經流量多者不宜飲用。 
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