落枕

您是否有如下經驗：早晨起床後突然發現脖子僵硬又疼痛，幾乎無法轉動，稍微動一下就痛得要命，不管咳嗽、轉身，甚至走路、上下樓梯都會引發頸部劇痛，甚至 傳導到肩部、前胸或手臂？如果是這種情況，您可能得了「落枕」，正式醫學名稱為急性頸椎關節周圍炎（Acute fibrositis）。
為什麼會落枕？
落枕最顯著的症狀就是早上起床後發現頸部疼痛，從事某些特定方向的運動，如點頭、抬頭、左右轉動時，會出現活動度受限或劇痛，甚至連喝水、講話、抬手等細 微動作，都會引發頸部疼痛。「落枕」是頸部肌肉群為防止進一步傷害，而形成的保護性收縮，發生的原因主要有三1.睡眠姿勢不正確或坐姿、站姿長期不良，使頸部長期處於偏轉而引起，如使用過高、過低或太硬的枕頭或趴睡等。2.睡眠時頸部處於溫差大的環境下，如吹冷氣或是頸部置於較涼的物體上，引起頸 部肌肉收縮痙攣。3.上呼吸道感染或感冒，引起頸部周圍肌肉群發炎。4.維持固定姿勢的時間過長。
大部份的人在三、四天，最長兩個星期之內，不刻意再傷害，都會慢慢復原，也不見得會帶來永久的傷害；但常復發的落枕，會形成身體久存的弱點。「落枕是身體和自己的提醒和對話，告訴你比較疲倦、需要休息了。」，很多人常認為落枕是當下發生的急性現象；但其實在急性症狀發生之前，都經過長久的累積：可能是過於疲倦，也可能是長期的姿勢不正。
落枕當下的處理很重要，久了就容易進入惡性循環。所謂惡性循環，指的是肌肉疼痛和緊繃的交互作用，肌肉緊繃造成血液循環差，乳酸、廢物容易堆積，就更容易收縮，更容易疼痛。
落枕時怎麼辦？
急性期處理：

在急性治療期，通常也是落枕發生的二十四到四十八小時之內，患部會腫脹，這時候只能用「冰敷」。可用毛巾或塑膠袋包裹小冰塊敷患處，每次 15至30分鐘，每天兩次；嚴重者可每小時敷一次。如果真的很痛，可以考慮用海綿圈或者毛巾綁成棒狀圍住脖子。
腫脹消褪後處理：

熱敷。熱敷能讓緊繃的組織放鬆，讓血液恢復循環，熱敷的溫度要在體溫以上，但不要超過攝氏四十五度，以舒服的姿勢敷十到二十分鐘，或洗熱水澡，在肩頸部患處用熱水反覆沖洗，邊洗邊用手按摩。
針灸。如果疼痛不堪，可以找醫師針灸。針灸能刺激身體內自然止痛的介質，舒緩疼痛。
漸進伸展法。把頭往疼痛的一邊慢慢轉動，一感到疼痛就停住，但不要馬上縮回原來位置，停在原處等到痛的感覺慢慢和緩後，再「得寸進尺」的增加轉的幅度。等到能夠轉到最左（或最右）時，再把頭偏向下，然後仰起，訓練頭部肌肉的靈活度。
壓點轉動法。避開急性發作的前兩天，在疼痛稍微和緩時摸脖子中間突出的脊椎，一節節往下找，找到最痛的一點壓住，然後開始轉向疼痛的一方，來回轉七到十次。休息一下後再做一輪，連續做三輪。落枕時也不要直接壓受傷的痛點，而要壓按、舒緩周圍的肌肉。
其他專業治療。若求助專業復健科診斷，醫師可能開立肌肉鬆弛或者止痛藥，讓緊繃的肌肉放鬆；復健科也常使用電療或者雷射等來減輕疼痛。
醫師們建議，經常落枕的患者平日應注意維持正確的頸部姿勢，保持脖子內收姿勢，避免過度或長期的頸部伸展。其次，使用正確的頸椎保護枕頭（兩端突起，中間 凹陷的枕頭），或是適當的按摩也有助預防落枕與緩解疼痛；另外，也可以配合拉腰復健，平日多做伸展運動強化肌力，注意保持正確姿勢，避免背負過重物品，天 冷時做好保暖避免受寒，以免病況惡化。
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