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随着人们生活方式的改变，颈腰椎疾病的发生

率越来越高。长时间低头弯腰使用电子设备诱发的

颈腰部肌肉疲劳是颈腰慢性肌骨疾病发生的重要诱

因。徐海清 [1] 等人调查显示：160 名社区人群中

出现颈椎疲劳症状占 87.5％，其中经常出现颈部和

背部酸痛占 60％。目前对颈椎疲劳方面的研究大多

集中在对颈部及腰部肌肉的疲劳及疼痛评价上，较

少关注长时间颈部前屈及腰椎屈曲造成的颈腰椎疲

劳。而 NMES 是应用低频脉冲电流刺激神经或肌肉使

其收缩，引起关节活动，牵拉关节周围软组织，以

恢复运动功能的方法。为使人们对 NMES 对治疗颈腰

椎的作用有更全面的认识，本文从颈腰椎疲劳的治

疗、NMES 原理等方面对近年来的研究展开综述。

一、颈腰椎结构及常见疾病

（一）颈腰椎结构 

颈椎由寰椎（第一颈椎）、枢椎（第二颈椎）和

第 3、4、5、6 颈椎及隆椎（第七颈椎）组成。虽然

统称为颈椎 , 但其具有形态各异的结构。从侧方来

看，颈椎排列呈前凸弧度，虽然颈椎在脊椎椎体中

体积最小，但活动范围最大、活动频率最多，因此

其生理功能及解剖结构复杂。除第 1、2 颈椎结构有

所特殊外，其余椎体均由胸、腰段椎骨相似，均有

椎体、椎弓、突起（包括横突、上下关节突和棘突）

等基本结构组成。

腰椎的正常生理解剖结构主要由椎体和椎间盘

构成，从上到下依次为第一至第五腰椎骨，每两节

腰椎之间都有一个弹性的垫子，也就是腰椎间盘。

椎间盘周围分布有神经、血管，每两节椎体之间的

椎间盘后方都会分出两条神经根，从上到下分别为

第一至第五神经根。临床中最常见的腰 4、腰 5 或

者腰 5、骶 1 椎间盘突出，进而压迫腰 5 神经根或

骶 1 神经根，会导致两条神经根所支配区域的放射

性疼痛。如果长时间压迫，会出现神经缺血、变性

甚至坏死，在临床上出现麻木的症状，进而发生肌

力减弱，最终导致瘫痪。

（二）常见疾病

许多人由于长期低头玩手机、看书等，很容易

引起颈椎周围肌群的疲劳，从而使颈椎产生慢性损

害，发生退行性病变。颈椎病类型有很多，常见的

有颈型颈椎病、脊髓型颈椎病、神经根型颈椎病以

及椎动脉型颈椎病。各类型的颈椎病症状有很大差

异，常见的包括颈肩疼痛、活动受限 ；神经根长期

受压会导致上肢麻木无力；血管受压会导致眩晕、

呕吐等；脊髓受压会导致下肢无力、走路不稳等症状。

腰椎疾病是中老年人常见的脊柱疾病，主要是

【基金项目【江苏省苏州市体育局体育科研局管课题（TY2020-307）

【作者简介】林晨丽，女，汉族，江苏苏州人，在读本科生，研究方向为运动康复。

【通讯作者】张庆，男，山东莱芜人，博士，副教授，硕士生导师，研究方向为运动与适应。

神经肌肉电刺激促进颈腰椎疲劳恢复研究进展

◎林晨丽　张庆

（苏州大学体育学院）

[摘　要]　长时间伏案的人群，因久坐或姿势不当，更易在颈部和腰背部出现问题。神经肌肉电刺激

（Neuromuscular Electrical Stimulation, NMES）作为一个利用电极刺激特定肌肉群使肌肉收缩的物理治疗方

法对于减少肌肉的疲劳有着广泛的意义。该研究从颈腰椎疲劳的治疗、NMES原理等方面对近年来的研究进行综

述，在对颈腰椎疲劳疲劳原因及其治疗分析的基础上，着重讨论NMES的应用，以期为纠正坐姿或缓解腰背部疼痛

的临床治疗提供最新的思路。

[关键词]　神经肌肉电刺激；颈腰椎；疲劳
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由于腰椎间盘突出、腰椎管狭窄等引发的腰痛、下

肢活动障碍等引起的，极大地损害了人们的健康状

况和生活质量。其中，腰椎间盘突出症较为常见，

通常会引起下腰痛和坐骨神经痛，严重时可压迫脊

髓或神经根，从而引起神经各项功能的丧失甚至瘫

痪等。

二、颈腰椎疲劳的原因及治疗方法

（一）颈腰椎疲劳的原因

诱发颈椎部位的疾病有很多因素，如不良姿势、

慢性感染等，而慢性劳损是主要因素。长期肌肉损伤，

会引起局部炎症，从而影响周围的神经和血管。不

良姿势也是主要原因之一，长时间伏案办公等会使

颈部肌肉处于长期的疲劳状态，容易发生损伤。单

绵佳等人认为，由长时间使用电脑诱发的颈肩肌肉

疲劳是颈肩慢性肌骨疾病发生的重要诱因，这也被

很多研究所证实。综上所述，肌肉长时间的工作是

导致颈椎疲劳的重要原因，应予以一定的干预措施

加以防范。

腰椎疲劳的原因有很多，而最常见的腰椎间盘

突出症。解志锋等认为，长期力学负荷被认为是导

致腰椎间盘突出的重要原因。何承建等人发现，导

致腰痛的原因有两方面：一是急性腰部扭伤 , 二是

慢性腰部劳损带来的腰椎各结构退变。人们在静止

直立时 , 腰椎的主要作用就是稳定腰椎，维持姿势。

因此 , 当腰椎受力平衡，不容易疲劳。反之，不良

姿势会造成韧带持续性的疲劳和劳损。

（二）颈腰椎疲劳的治疗方法

防止颈椎疲劳，减少颈椎病，需要做好一定的

预防和治疗措施。颈椎病的主要病因是由于颈椎的

生理曲度长时间地被改变 , 导致肌肉以及固定椎骨

的韧带疲劳 , 使得脊柱在变形后无法复原而引起系

列病变 , 因此要有效预防和治愈颈椎病 , 就是让失

去弹性的韧带、肌肉得到恢复 , 使变形后的颈椎有

能力复原 , 在恢复韧带、肌肉弹力的过程中 , 再加

以电疗法、磁疗法等会取得更好的效果。

临床上的腰椎疾病较为多见的是腰椎间盘突出

症，韩立龙等人认为，通常特异性的下腰痛可以通

过抗感染治疗、手术治疗及抗骨质疏松治疗等方式

干预后有效缓解。对于个体的康复治疗可以通过中

频脉冲电流不断地刺激局部组织，一定程度上使患

者的感觉神经敏感度降低，从而减轻疼痛。一般来说，

腰痛患者的核心力量都不足，陈沛等人通过对比发

现，可以通过呼吸训练来提高腰痛病人的核心力量，

提高核心稳定性，从而有效缓解患者腰痛问题。

三、神经肌肉电刺激 (NMES)

NMES 是应用低频脉冲电流刺激神经或肌肉使其

收缩，以达到恢复功能的方法。它的优点很多，如

无创、易于操作、治疗方便等。

NMES 是一种 FDA 批准的术后预防 DVT 的方法，

通过电刺激的作用应用到身体的触发点上，使用原

先放在皮肤表面的电极再加以脉冲信号从而引起肌

肉的直接主动收缩或通过神经支配引起相关肌肉的

收缩，常用于肌张力增高、废用性肌肉萎缩等，以

延迟病变肌的收缩、维持肌肉的正常功能等。

NMES 的临床应用已经有一百多年历史，而近年

来在国内神经肌肉骨骼疾病的康复方面的应用显著

增加，对于治疗脑卒中、周围神经损伤、吞咽功能

障碍等也有重要的意义。顾怡雯等人通过将表面肌

电生物反馈结合 NEMS 发现，两者结合对于改善脑卒

中吞咽障碍患者的吞咽功能和生活质量的疗效明显

比单独的表面肌电生物反馈疗法或 NEMS 要好的多。

孙威等人认为，NMES 可以有效改善踝关节不稳的患

者在落地时踝关节周围肌肉的激活程度和兴奋程度，

也可能有助于落地时姿势的控制。鲁银山等人通过

对 NMES 展开综述，表明近年来 NMES 在预防下肢静

脉血栓方面取得了新的进展。

NMES 在国外的应用也很广泛。Rahmati Masoud

等人认为，NMES 是提高青壮年股四头肌肌力和质量

的有效方法。而经过 Megumi Hoshiai 等人的研究发

现，一种全新的 NMES 可穿戴设备在不改变健康人血

液流动性或微循环的情况下，对降低血糖、提高血

乳酸水平是安全有效的。也有许多科学家在术前对

患者进行 NMES 刺激，发现对术后有积极影响。而对

于 NMES 的应用领域，我们还有待于进一步探索。

四、NMES 促进颈腰椎疲劳恢复的国内
外应用及效果评价

目前，NMES 在国内应用比较多的是在治疗脑卒

中、上肢偏瘫等方面，在颈腰椎疲劳方面的研究也

在逐步推进。20 世纪 7 ０年代临床将低频 NMES 应
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用于疼痛治疗，取得良好的止痛效果。NMES、经皮

神经肌肉电刺激都能缓解由于肌肉疲劳而引起的颈

肩疼痛等，有利于促进上肢功能的恢复。其他疗法

结合 NEMS 对于治疗颈腰椎疾病也有良好的效果，如

盛治进等人通过运用 NMES 和经皮神经电刺激两种疗

法，结合两侧上肢功能恢复性训练，发现在 NMES 治

疗脑卒中偏瘫肩痛方面具有较为广泛的应用性，且

NEMS 还可预防因长期疼痛产生的肌肉变形和废用性

肌肉萎缩。

国外对于 NMES 在颈腰椎疲劳以后导致的疾病

方便应用的相对比国内多，但还未全面推广。Qiang 

Miao 等人通过分组实验发现，在缓解 CS 患者颈部

疼痛方面，经皮神经肌肉电刺激是安全有效的，同

时也比其他治疗颈部疾病的方法更具优势。有研究

表明，腰背部多裂肌激活缺陷被认为是导致腰背痛

复发的潜在机制。不仅如此，许多科学家将 NMES 与

其他刺激相结合，如经颅磁刺激等，从而对腰椎相

关肌肉进行训练，发现 NMES 加上躯干肌肉训练等干

预不仅可以解决腰痛，还能解决身体功能受损和残

疾。而要进一步推广 NEMS，仍需深入的研究。

五、总结

NMES 是一种操作简便、损伤程度小的疗法技

术，被广泛应用于各种疾病中，如脑卒中、上肢偏

瘫等，且与其他的技术相结合效果会更佳。但 NMES

在颈腰椎疲劳这一方面，不管是国内还是国外，应

用的都相对较少，且受到刺激部位、时间等影响，

目前仍是一大研究热点。而颈腰椎疾病也成了困扰

当今社会的一大重要问题，影响人们的身心健康。

因此，我们应加强 NEMS 这一技术在颈腰椎疲劳方

面的研究，以期为人们出现的颈腰椎疾病带去更有

效的治疗，从而提高人们的生活质量、继续为社会 

创造价值。
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