
疾病控制

【作者简介】 　 杨可文(１９７４－　 )ꎬ男ꎬ四川苍溪人ꎬ大学本科ꎬ副教授ꎬ
主要研究方向为体育教育ꎮ

ＤＯＩ １０.１６８３５ / ｊ.ｃｎｋｉ.１０００－９８１７.２０１９.０４.０２１
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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨按摩松解法联合神经肌肉本体促进(ＰＮＦ)牵伸法对大学生颈肩肌肉失衡的干预效果ꎬ为有效改

善大学生颈肩健康状况提供参考ꎮ 方法　 选取 ２０１７ 年 ３ 月至 ２０１８ 年 ３ 月某大学 ８４ 名因长时间低头导致颈肩肌肉失衡且

自愿参与的大学生作为研究对象ꎬ使用随机数字表法分为两组(每组 ４２ 人):对照组进行常规力量训练ꎬ观察组在对照组

基础上增加按摩松解法、ＰＮＦ 牵伸法进行治疗干预ꎮ 对比两组干预前后的颈肩肌肉疼痛程度、关节活动度、圆肩角度、头前

伸角度等ꎮ 结果　 与干预前相比ꎬ观察组干预后的视觉模拟评分法(ＶＡＳ)评分明显降低ꎬ对照组无显著变化ꎬ观察组干预

后的 ＶＡＳ 评分为(３.２３±１.２９)分ꎬ低于对照组的(４.２６±１.４２)分(Ｐ<０.０５)ꎮ 观察组干预后的头前伸角度和圆肩角度分别为

(２８.２４±４.１４)°ꎬ(３５.６８±６.２９)°ꎬ对照组分别为(３２.２１±６.２７)°和(４１.８６±５.３８)°ꎬ差异均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 观察

组干预后的颈关节屈曲、伸展、左旋、右旋、左屈、右屈活动度分别为(６７.２４±７.１５)°ꎬ(６８.８２±４.６６)°ꎬ(７３.２１±４.８３)°ꎬ(７３.５６
±５.１３)°ꎬ(３８.１８±５.１４)°ꎬ(３８.８５±２.３３)°ꎬ均高于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 观察组干预后的肌张力(左)、肌张力(右)、肌肉

硬度(左)、肌肉硬度(右)、肌肉弹力(左)、肌肉弹力(右)水平分别为(１０.２１±０.６３)Ｈｚꎬ(１０.１３±０.７２)Ｈｚꎬ(１７４.６４±１８.１５) Ｎ /
ｍꎬ(１６４.３４±１６.７３)Ｎ / ｍꎬ(０.７４±０.２５)和(０.７１±０.３３)ꎬ均显著低于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 结论　 按摩松解法联合 ＰＮＦ 牵

伸法配合常规力量训练能够有效减轻大学生颈肩肌肉失衡引起的疼痛ꎬ改善头前伸及圆肩角度ꎬ纠正颈肩姿势不良ꎬ恢复

颈肩功能ꎮ
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　 　 近年来ꎬ随着智能手机、平板计算机与移动网络

的普及ꎬ学校中长时间低头看电子产品的大学生越来

越多ꎮ 不正确的坐姿、站姿保持时间较长ꎬ加上现代

大学生普遍缺乏运动锻炼ꎬ所以较易发生一系列身体

５５５中国学校卫生 ２０１９ 年 ４ 月第 ４０ 卷第 ４ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｐｒｉｌ　 ２０１９ꎬＶｏｌ.４０ꎬＮｏ.４



问题ꎬ其中颈肩问题表现得尤为突出[１] ꎮ 长时间低头

可引起圆肩、驼背、颈部前伸等不良姿势ꎬ造成颈肩疼

痛、麻木甚至肢体障碍ꎬ从而对大学生的日常生活、学
习带来负面影响ꎮ 对于长时间低头引起的颈肩问题ꎬ
应从改善颈肩部肌肉失衡出发[２] ꎮ 本研究对存在颈

肩肌肉失衡的大学生患者联合采用按摩松解法、神经

肌肉本体促进(ＰＮＦ)牵伸法及力量训练进行干预ꎬ现
将干预效果报道如下ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 在学校发放宣传资料ꎬ对符合实验条件的

实验对象进行招募ꎬ招募遵循自愿原则ꎮ 选取 ２０１７ 年

３ 月—２０１８ 年 ３ 月某大学 ８４ 名颈肩肌肉失衡的大学

生作为研究对象ꎮ (１)纳入标准:颈肩部有不定期的

疼痛感ꎬ 有明显压痛ꎻ 干预前的视觉模拟评分法

(ＶＡＳ) [３]评分在 ２ ~ ７ 分以内ꎻ入组前未接受过颈肩部

相关治疗ꎻ主诉有头前伸、圆肩、驼背等不良姿势ꎻ自
愿参与研究并签署知情同意书ꎻ可坚持完成试验ꎮ
(２)排除标准:有颈椎外伤或手术病史者ꎻ有风湿、强
直性脊柱炎、痛风、类风湿等病史者ꎻ近期应用过药物

治疗ꎬ或接受过其他方式治疗者ꎻ由颈部扭伤、落枕等

引起的颈部急性疼痛ꎻ不能坚持完成试验者ꎻ由长时

间低头以外因素造成颈肩部不适者ꎮ 使用随机数字

表法将研究对象分为两组(每组 ４２ 名):对照组男生

１９ 名ꎬ女生 ２３ 名ꎬ年龄 ２０ ~ ２４ 岁ꎬ平均(２１.３６±１.４４)
岁ꎬ身高平均( １７２. ５３ ± ６. ２１) ｃｍꎬ体重平均 ( ６９. ５４ ±
１０.２１) ｋｇꎬ体质量指数( ＢＭＩ) 平均(２３.５１ ± １. ８５) ｋｇ /
ｍ２ꎻ研究组男生 ２０ 名ꎬ女生 ２２ 名ꎬ年龄 １９ ~ ２３ 岁ꎬ平
均(２０.９５±１.５１)岁ꎬ身高平均(１７１.８５±７.３６) ｃｍꎬ体重

平均(６８.６４±９.６５)ｋｇꎬ体质量指数(ＢＭＩ)平均(２３.５９±
１.６２)ｋｇ / ｍ２ꎮ 两组的一般资料差异无统计学意义(Ｐ
值均>０.０５)ꎮ 本研究获得了四川工程职业技术学院

伦理委员会批准ꎮ
１.２　 方法　 由接受过专业康复治疗培训的治疗师负

责实施干预ꎮ 对照组仅进行常规力量训练ꎬ训练内容

包括颈前肌、颈后肌、肩部及背部肌肌力训练ꎮ
观察组在对照组基础上增加按摩松解法、ＰＮＦ 牵

伸法进行治疗干预ꎮ (１)按摩松解法ꎮ 对受试者颈肩

部紧张肌肉肌群(斜方肌上束、枕骨下肌、斜角肌等)
进行按摩ꎬ按摩手法以捏、压、按为主ꎬ持续 １０ ｍｉｎꎬ以
充分松解肌肉ꎬ每日 ２ 次ꎮ 为保证受试者每日进行 ２
次按摩松解ꎬ由治疗师示范、指导ꎬ教会受试者如何正

确进行按摩松解ꎮ 在受试者掌握按摩松解手法并得

到治疗师认可后ꎬ每两名受试者组成一组ꎬ相互完成

肩颈部紧张肌肉肌群的按摩松解ꎮ (２) ＰＮＦ 牵引法ꎮ
斜方肌上束:保持仰卧位ꎬ头部中立并尽量向右旋转ꎬ

收下颌ꎮ 操作者以左手托住受试者的枕骨ꎬ右手位于

受试者左肩并适当施加压力ꎬ受试者缓慢转动头部以

对抗操作者的力量ꎬ使头部尽可能地与左肩靠近ꎬ并
维持 １０ ｓꎬ然后放松ꎬ吸气ꎬ头部恢复初始位置ꎮ 完成

一侧后换另一侧ꎬ每侧完成 ３ 次ꎮ 肩胛提肌:保持端坐

位ꎬ身体挺直ꎬ头部保持中立位ꎬ下颌尽量靠近胸部ꎬ
头部向右旋转 ４５°ꎬ操作者位于受试者背后ꎬ两手分别

放于受试者左肩与头后侧ꎬ帮助受试者将肩胛提肌达

到最大程度的拉伸ꎬ并在最大程度时停留 １０ ｓꎬ保持均

匀呼吸ꎬ完成一侧后再换另外一侧ꎮ 每侧完成 ３ 次ꎮ
胸锁乳突肌:保持仰卧位ꎬ头部中立ꎬ尽量向左旋转ꎮ
操作者以左手托住受试者头部使之不离开床面ꎬ右手

位于受试者右耳ꎮ 受试者缓慢向右旋转头部ꎬ旋转过

程中不得使头部离开床面ꎮ 旋转过程中ꎬ操作者可适

当增加力量ꎬ受试者通过对抗操作者力量完成胸锁乳

突肌等长收缩训练ꎬ维持 １０ ｓꎬ然后放松、呼气ꎬ头部回

到原位置ꎮ 一侧完成后换另一侧ꎬ每侧 ３ 次ꎮ 胸小肌:
保持仰卧位ꎬ头部中立ꎬ操作者位于左侧ꎬ操作者左手

与受试者左手相握ꎮ 左上臂放松ꎬ放于身体一侧ꎬ操
作者右手位于受试者肩前部ꎬ受试者肩部尽可能地靠

近床ꎬ肩胛骨向后伸展ꎬ然后抵抗操作者力量缓慢上

抬ꎬ对胸小肌进行等长收缩训练ꎬ并维持 １０ ｓꎮ 完成后

放松ꎬ吸气ꎬ并将肩部恢复原位ꎮ 一侧完成后换另一

侧ꎮ 每侧完成 ３ 次ꎮ 胸大肌:保持俯卧位ꎬ右臂打开ꎬ
屈曲肘关节并外旋ꎬ上臂放松放于床上ꎮ 操作者位于

按摩床右侧ꎬ以手和前臂支撑受试者前臂与手ꎬ然后

让受试者尽最大努力抬高右上臂ꎬ注意保持前臂的水

平位置ꎬ胸骨不得离开床ꎮ 在操作者协助下缓慢抬高

上臂ꎬ让受试者缓慢对抗操作者力量ꎬ试着将手臂缩

回胸前ꎬ对胸大肌进行等长收缩训练ꎬ维持 １０ ｓꎬ然后

放松ꎬ吸气ꎬ让上臂恢复起始位置ꎮ 完成一侧后再换

另外一侧ꎮ 每侧完成 ３ 次ꎮ 两组的干预时间均为 ３
个月ꎮ
１.３　 观察指标 　 (１) 干预前后ꎬ分别运用 ＶＡＳ 评分

法[３]评估两组肩颈部的主观疼痛感受ꎮ 在纸上画一

条长 １０ ｃｍ 的横线ꎬ横线左端标记 ０ꎬ右端标记 １０ꎬ０
为无痛ꎬ１０ 为最剧烈的疼痛ꎬ中间部分为不同程度的

疼痛ꎮ 让患者根据自己的疼痛感受ꎬ在横线上画一记

号表示疼痛程度ꎬ记号所在位置即为 ＶＡＳ 评分ꎮ (２)
受试者端坐在硬质靠背椅上ꎬ背部与椅背贴紧ꎬ躯干

笔直ꎬ双手放于双膝ꎬ屈髋屈膝 ９０°ꎬ目视前方ꎬ双脚与

肩同宽ꎮ 使用颈部关节角度尺测量头前伸角度和圆

肩角度ꎮ 圆肩指双肩向前、向内收ꎬ上半身形成一个

半圆型ꎬ也成为上交叉韧带综合征[４] ꎮ (３)使用动态

能量测试系统测量颈部关节活动度ꎮ 受试者在保持

躯体不动的情况下ꎬ完成最大幅度的颈部屈曲、伸展、
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旋转、侧屈等动作ꎬ系统自动测试颈部关节活动度并

保存数据ꎮ 颈部关节的正常活动度标准:向左 / 右侧

屈 ４０°ꎬ向左 / 右旋转 ８０°ꎬ伸展 ７０°ꎬ屈曲 ８５°ꎮ (４)受

试者裸露双侧肩部皮肤ꎬ俯卧于按摩床上ꎬ放松身体ꎬ
双手自然放于身体两侧ꎬ保持平稳呼吸ꎮ 在肩峰与第

７ 颈椎棘突连线中点做好标记ꎬ使用 Ｍｙｏｔｏｎ 肌肉检测

仪对标记处皮肤进行测量ꎮ 测试后由软件保存、整理

数据ꎮ 测定指标包括:阻尼振动频率ꎬ用于评估肌张

力ꎻ阻尼振动对数衰减值 Ｄꎬ用于评估肌肉弹性ꎻ肌肉

硬度 Ｓꎬ用于评估肌肉抵抗外力及不易产生形变的

能力ꎮ
干预前后ꎬ均由同一人员在同一时间段对受试者

进行测试ꎬ且测试者对分组情况不知情ꎮ
１.４　 统计学方法 　 采用 ＳＰＳＳ ２０.０ 软件进行数据处

理ꎬ计量资料 ｘ±ｓ 比较使用 ｔ 检验ꎬ以 Ｐ<０.０５ 为差异

有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 ＶＡＳ 评分　 与干预前相比ꎬ观察组干预后的 ＶＡＳ
评分明显降低ꎬ对照组变化无统计学意义ꎬ并且观察

组干预后的 ＶＡＳ 评分低于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见

表 １ꎮ

表 １　 两组大学生干预前后 ＶＡＳ 评分比较(ｘ±ｓ)

组别 例数 干预前 干预后 ｔ 值 Ｐ 值
观察组 ４２ ４.３２±１.３０ ３.２３±１.２９ ３.５５ ０.００
对照组 ４２ ４.３０±１.２９ ４.２６±１.４２ ０.５４ ０.００
ｔ 值 ０.０７ －３.４８
Ｐ 值 ０.９４ ０.００

２.２　 头前伸角度、圆肩角度　 两组干预后的头前伸角

度、圆肩角度均明显减小ꎬ但观察组改善幅度更为明

显ꎬ观察组干预后的头前伸角度和圆肩角度均小于对

照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 ２　 两组大学生干预前后头前伸角度圆肩角度比较(ｘ±ｓꎬ°)

干预前后 组别 人数 统计值 头前伸角度 圆肩角度
干预前 观察组 ４２ ３５.６３±５.５２ ４６.３６±４.８２

对照组 ４２ ３５.８０±７.１４ ４６.２４±６.２５
ｔ 值 －０.３７ ０.６６
Ｐ 值 ２.５４ １.０１

干预后 观察组 ４２ ２８.２４±４.１４ ３５.６８±６.２９
对照组 ４２ ３２.２１±６.２７ ４１.８６±５.３８

ｔ 值 －６.９５ －７.３３
Ｐ 值 ０.００ ０.００

２.３　 颈部关节活动度　 两组干预后的各项颈关节活

动度均较干预前明显提高ꎬ观察组干预后的颈关节屈

曲、伸展、左旋、右旋、左屈、右屈活动度均高于对照组

(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ３　 两组大学生干预前后颈部关节活动度比较(ｘ±ｓꎬ°)

干预前后 组别 人数 统计值 屈伸 伸展 左旋 右旋 左屈 右屈
干预前 观察组 ４２ ６０.５３±７.７６ ５９.６３±７.６８ ５８.５１±６.３８ ６９.３５±６.４２ ３４.６２±２.６３ ３４.７７±２.８５

对照组 ４２ ６１.０５±６.７４ ６０.２５±４.６２ ５９.０１±６.８２ ６８.４６±６.２１ ３５.０１±２.７６ ３４.６３±３.１８
ｔ 值 －１.２４ －０.９６ －１.１１ ０.９７ －１.３４ ０.５４
Ｐ 值 ０.０５ ０.０６ ０.０６ ０.０６ ０.０５ ０.０７

干预后 观察组 ４２ ６７.２４±７.１５ ６８.８２±４.６６ ７３.２１±４.８３ ７３.５６±５.１３ ３８.１８±５.１４ ３８.８５±２.３３
对照组 ４２ ６３.７４±５.５１ ６３.８２±４.５３ ７０.４８±４.７５ ７１.９４±５.３３ ３６.８９±２.８５ ３６.９２±３.２９

ｔ 值 ６.６６ ７.５６ ４.０２ １０.３５ ６.９９ ５.００
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

２.４　 斜方肌上束肌肉物理特性　 两组干预前的斜方

肌上束肌肉各项物理特性指标比较ꎬ差异均无统计学

意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎻ与干预前相比ꎬ两组干预后的多

项斜方肌上束肌肉物理特性指标均明显改善ꎬ并且观

察组干预后的肌张力(左)、肌张力(右)、肌肉硬度

(左)、肌肉硬度(右)、肌肉弹力(左)、肌肉弹力(右)
水平均低于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 ４ꎮ

表 ４　 两组大学生干预前后斜方肌上束肌肉物理特性变化(ｘ±ｓ)

干预前后 组别 人数 统计值
肌张力

(左) / Ｈｚ
肌张力

(右) / Ｈｚ

肌肉硬度

(左) / (Ｎｍ－１ )

肌肉硬度

(右) / (Ｎｍ－１ )
肌肉弹力(左) 肌肉弹力(右)

干预前 观察组 ４２ １１.５３±１.６４ １１.４９±１.５２ ２１１.２５±１６.６３ ２０８.７５±１５.８２ ０.９４±０.２３ ０.９５±０.２６
对照组 ４２ １２.０５±１.７４ １１.６４±１.７０ ２１２.３５±１７.８２ ２０９.６４±１６.０６ ０.９３±０.１９ ０.９４±０.２１

ｔ 值 －０.２４ －０.１２ －０.３６ －１.２１ ０.６３ ０.３６
Ｐ 值 ０.１０ ０.１５ ０.０７ ０.０５ ０.０６ ０.０７

干预后 观察组 ４２ １０.２１±０.６３ １０.１３±０.７２ １７４.６４±１８.１５ １６４.３４±１６.７３ ０.７４±０.２５ ０.７１±０.１４
对照组 ４２ １１.２１±１.８５ １１.１５±１.６５ １８９.３３±１２.７１ １８６.３５±２３.６４ ０.８６±０.１７ ０.８４±０.２０

ｔ 值 －６.２１ －３.７２ －１０.３６ －１２.０１ －４.０１ －３.９９
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

３　 讨论

颈肩部肌肉失衡引起的肩颈部疼痛是我国居民

的常见问题ꎬ尤其是长期维持不良低头姿势的职业人

群、学生群体ꎬ颈肩部疼痛问题表现得更为明显[５] ꎮ
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大学生由于长时间低头引起的颈肩疼痛主要表现为

颈椎节段疼痛与肩部斜方肌上束疼痛ꎬ并且 ２ 个部位

的疼痛可通过共同的神经与肌肉控制相互影响ꎮ 长

时间的低头姿势会导致头部前伸ꎬ而头部前伸会使颈

椎下节段屈曲过度ꎬ从而造成颈椎上节段的过度伸

展ꎮ 头前伸会增加颈椎椎体间及颈椎后部的挤压应

力ꎬ改变颈椎前后肌肉紧张度ꎬ影响颈椎前后肌肉的

力量与长度ꎬ进而引发疼痛ꎮ 颈椎节段疼痛与头前伸

角度和颈椎前凸角度密切相关ꎬ且长期低头也会过度

激活斜方肌上束肌肉及肩胛提肌ꎬ使 ２ 个部位的肌肉

长期处于高负担状态ꎬ从而造成肌肉过度紧张ꎬ引发

疼痛ꎮ 研究还发现ꎬ长时间低头还会使胸大肌、胸锁

乳突肌、胸小肌等肌群紧张、短缩ꎬ造成颈部深层屈

肌、斜方肌中束、斜方肌下束、菱形肌、前锯肌松弛ꎬ人
体长期处于肌肉失衡状态无法维持正常活动ꎬ其他肌

肉组织则会产生代偿性运动ꎬ从而使身体代偿组织结

构与失衡肌肉群陷入恶性循环[６] ꎮ
目前ꎬ临床对于肩颈问题的治疗方法较多ꎬ如物

理因子疗法、中医治疗法、运动疗法等ꎬ其中中医按摩

推拿疗法、运动疗法以其操作简便、有效性好的优势

成为治疗颈肩问题的首选方法[７] ꎮ 运动疗法是指通

过主动或被动的运动方式来恢复患者感觉功能、运动

功能的一种治疗方法ꎮ 国内有文献报道ꎬ对肩部进行

稳定性训练能够有效改善肩胛骨周围肌肉的失稳状

态ꎬ同时还能增强肩部周围肌肉力量[８] ꎮ 有实验显

示ꎬ使用瑞士球进行肩部肌肉训练后ꎬ患者的颈肩部

疼痛得到了显著改善ꎬ进行胸锁乳突肌悬吊运动训练

后ꎬ慢性颈痛患者的疼痛明显缓解ꎬ颈椎功能显著改

善[９] ꎮ 本次研究中ꎬ对照组患者通过单纯的颈肩部运

动方法进行局部肌肉力量训练ꎬ结果显示干预后的头

前伸角度、圆肩角度均明显减小ꎬ各项颈关节活动度

明显增加ꎬ肌肉硬度、肌肉弹力明显降低ꎬ但干预前后

的 ＶＡＳ 评分差异无统计学意义ꎮ 说明运动疗法对于

颈肩肌肉失衡有一定的改善效果ꎬ但是对颈肩疼痛的

改善效果并不明显ꎮ 但由于颈肩肌肉失衡既包括了

肌肉的紧张短缩ꎬ又包括了肌肉的薄弱松弛问题ꎬ所
以上述运动方法可能无法使颈肩部肌肉失衡问题得

到完全改善[１０] ꎮ
肌肉起止点推拿法是治疗颈肩综合征的有效手

段ꎬ还有学者通过点按颈肩部压痛点的方法ꎬ有效减

轻了颈肩综合征患者的疼痛程度[１１] ꎮ 本次研究中ꎬ也
对观察组大学生采用了按摩松解疗法ꎬ以达到放松肌

肉、减轻疼痛的目的ꎮ 但是ꎬ按摩松解法仅能暂时缓

解颈肩部的疼痛感ꎬ长期疗效有限ꎬ所以临床常会配

合其他治疗方法ꎬ以提高治疗效果ꎮ ＰＮＦ 牵伸法是以

神经发育为促进方法ꎬ由神经、肌肉、本体感觉共同参

与的治疗手段ꎬ该疗法主要利用牵引、牵张、关节压

缩、施加阻力等方法进行本位刺激ꎬ通过螺旋形对角

线式运动模式来促进运动功能恢复ꎮ ＰＮＦ 牵伸法通

过收缩—放松技术能够有效拉长肌肉长度ꎬ缓解肌肉

紧张ꎬ同时改善关节活动度ꎮ ＰＮＦ 牵拉法在康复领域

中的应用较多ꎬ其在放松肌肉、缓解疼痛、改善肌肉协

调与控制能力、增强肌力、增强肌肉耐力等方面均有

较好的效果ꎮ 国外有文献报道ꎬ对慢性颈部疼痛患者

进行为期 １２ 周的牵伸训练后ꎬ患者的颈部关节活动与

疼痛指数得到了显著改善[１２] ꎬ说明牵伸训练对颈部疼

痛人群有较好的改善效果ꎮ 本次研究结果显示ꎬ采用

按摩松解法联合 ＰＮＦ 牵伸法的观察组ꎬ干预后的 ＶＡＳ
评分、头前伸角度、圆肩角度均明显降低ꎬ各项颈关节

活动度明显提高ꎬ斜方肌上束肌肉各项物理特性指标

均有明显改善ꎬ并且观察组干预后的 ＶＡＳ 评分、头前

伸角度、圆肩角度值均低 / 小于对照组ꎬ干预后的肌张

力、肌肉硬度肌肉弹力水平均显著低于对照组ꎬ与相

关文献报道[１３－１４]结论相符ꎬ说明相比单纯的肌肉力量

训练ꎬ按摩松解法联合 ＰＮＦ 牵伸法辅助肌肉力量训练

干预治疗方案ꎬ能够有效减轻大学生的主观疼痛感ꎬ
减小头前伸及圆肩角度ꎬ增加颈部关节活动度ꎬ同时

还能减轻斜方肌上束肌张力ꎬ降低肌肉硬度ꎬ增加肌

肉弹性ꎮ 可能是因为按摩松解法可解除肌肉疲劳ꎬ减
轻肌肉疼痛ꎻＰＮＦ 牵伸可改善关节活动度ꎬ降低肌肉

张力ꎬ增加肌肉弹性ꎻ力量训练可增强肌肉的耐力与

力量ꎮ 另外ꎬＰＮＦ 牵伸的等长收缩练习方式在对肌肉

进行练习时通常不会因主动性收缩过度而造成肌肉

拉伤ꎬ本体感觉神经肌肉促进可最大限度地开发出人

体潜能ꎬ提高人体运动限度ꎬ从而获得更佳的康复效

果[１５] ꎮ ＰＮＦ 法还能够有效放松紧张肌肉ꎬ消除肌肉疲

劳感ꎬ改善关节活动度ꎬ发展人体柔韧素质ꎬ改善肌肉

物理特性ꎮ
综上所述ꎬ按摩松解法联合 ＰＮＦ 牵伸法配合常规

力量训练能够有效减轻大学生颈肩肌肉失衡引起的

疼痛ꎬ改善头前伸及圆肩角度ꎬ纠正颈肩姿势不良ꎬ同
时还能改善肌肉物理特性ꎬ促进颈肩功能恢复ꎬ其临

床应用优势显著ꎬ值得推广ꎮ
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有研究发现ꎬ情绪障碍与冒险行为相关[２０] ꎮ 本研

究更进一步发现躯体化 / 惊恐为伤害倾向性儿童的危

险因素ꎬ即儿童恐惧的身心反应会促进伤害多次的发

生ꎮ 焦虑症状儿童的行为问题突出[２１] ꎬ冲动攻击、逆
反对抗的表现易发生伤害或再发伤害ꎮ 儿童期的焦

虑障碍常见而不容易察觉ꎬ却是青少年期各种精神障

碍的前兆ꎬ因此ꎬ学校应建立和完善心理咨询机构ꎬ及
时化解学生的焦虑ꎮ 此外还需开展情绪障碍科普课

程ꎬ鼓励学生关注自察并自主排解不良情绪ꎮ
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