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施氏十二字养生功在颈椎病护理中的观察 
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【摘要】目的 将施氏十二字养生功应用于颈椎病患者护理中，探讨其应用价值。方法 取本院 2021 年 1 月

至 2023 年 12 月间 100 例颈椎病患者随机分组，对照组为常规护理，研究组增加施氏十二字养生功进行干预，比

较两组护理效果。结果 两组护理前各指标对比并无明显差异（P＞0.05）；两组护理 1 个月后、2 个月后 VAS 评

分、NDI 评分、SF-36 评分对比，研究组更优（P＜0.05）；两组护理满意度对比，研究组更高（P＜0.05）。结论 
施氏十二字养生功简单、易学，可有效改善颈椎病患者颈部疼痛，有助于促进患者颈椎功能恢复，提高患者生活

质量，临床可结合患者情况推广应用。 
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Observations on Shi's twelve-character health-enhancing gong in the care of cervical spondylosis 
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【Abstract】Objective Shi's twelve-character health-enhancing gong is applied to the nursing care of patients with 
cervical spondylosis to explore its application value. Methods 100 cases of cervical spondylosis patients were randomly 
grouped from January 2021 to December 2023, the control group was routine care, and the research group increased the 
intervention of Shi's twelve-character health-enhancing gong, and the nursing effects of the two groups were compared. 
Results There was no significant difference in the comparison of the indicators before nursing care between the two groups 
(P＞0.05); the comparison of VAS score, NDI score and SF-36 score after 1 month and 2 months of nursing care between 
the two groups, the research group was better (P＜0.05); the comparison of nursing satisfaction between the two groups, the 
research group was higher (P＜0.05). Conclusion Shi's twelve-character health-enhancing gong is simple, easy to learn, can 
effectively improve the neck pain of patients with cervical spondylosis, help to promote the recovery of patients' cervical 
spine function, and improve the quality of life of patients, and can be popularized and applied clinically in combination with 
patients' conditions. 
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颈椎是人体颈部的脊柱一部分，由七个椎骨组成，

主要负责支撑头部并保护着脊髓。而颈椎病是指颈椎

结构发生病变或损伤，从而引发颈部不适和相关症状
[1]。颈椎病通常由颈部长期受力、姿势不正确、颈部受

伤、年龄增长等因素导致。颈部疼痛、颈部僵硬、上肢

麻木无力、头痛等是颈椎病的典型表现，严重颈椎病可

能会导致神经根受压、脊髓受损，引起更为严重并发症，

影响患者生活质量[2]。目前，临床对于颈椎病多选择对

症治疗，治疗后患者症状虽然能够得到缓解，但缺乏持

续性，因此患者易反复，疗效欠佳，甚至可能导致疾病

进展。施氏十二字养生功由施杞教授所创，此功法将

“祛病延年二十势”精髓与现代力学结合，可内调气血

脏腑，外强筋肉骨干，扶正祛邪，防治结合，有利于脊

柱动静力平衡的恢复[3]。本文就针对施氏十二字养生功

在颈椎病患者护理中的应用价值展开分析，以期为临

床颈椎病患者护理提供参考，具体报道如下。 
1 对象和方法 
1.1 对象 
取本院 2021 年 1 月至 2023 年 12 月间 100 例颈椎

病患者随机分组，即对照、研究两组，各组病例数均为
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50 例。对照、研究两组中男性患者分别为 26 例、28
例，女性患者分别为 24 例、22 例；对照、研究两组中

患者年龄最大分别为 71 岁、73 岁，患者年龄最小分别

为 42 岁、43 岁，两组患者平均年龄分别为 56.67±5.48
岁、55.71±5.53 岁；对照、研究两组病程最长分别为 8
年、10 年，两组病程最短分别为 2 年、1 年，两组患

者平均病程分别为 5.23±1.12 年、5.40±1.09 年。两组

一般资料对比（P＞0.05）。纳入标准：（1）上述患者

经临床检查已明确诊断为颈椎病，且处于缓解期、康复

期。（2）患者已知情同意。排除标准：（1）已严重压

迫颈脊髓或已出现脊髓损伤症状者。（2）合并语言障

碍、精神障碍者。此次研究已获得医学伦理委员会审批。 
1.2 方法 
对照组应用常规护理，护理详情如下：根据康复医

师建议，给予患者牵引、推拿、针灸等中医护理。引导

患者保持正确的坐姿和站姿，避免长时间低头、弯腰或

是长时间保持同一姿势，尽量保持颈部和脊椎的自然

曲度。做好颈部保暖护理，避免受凉导致颈部肌肉紧张。

适量进行颈部运动，以缓解颈部疼痛和不适。尽量避免

提重物或过度用力，以免加重颈部负担。告知患者选择

合适的枕头，保持良好的睡眠姿势，避免睡眠时颈部受

压。定期按摩或热敷患者颈部，以放松患者颈部肌肉。

促进局部血液循环。观察患者情绪状态，做好患者心理

疏导，避免情绪过于紧张和压力过大，帮助患者保持良

好的治疗状态。 
研究组在常规护理基础上增加施氏十二字养生功

进行干预，采取洗、梳、揉、搓、松、按、转、磨、蹲、

摩、吐、调，共十二势，引导进行“洗脸”、“梳头”、

“揉耳”、“搓颈”、“松颈”、“按腰”、“转腰”、

“摩膝”、“蹲髋”、“摩三焦”、“吐纳故新”、“调

理四肢”，每个动作依次进行十二次。护理详情如下：

采用定期集中训练与个人自行练习的训练模式进行功

法训练，1 天 1 次，每次 2 遍，每次 20 min。第 1 个月

每周进行 1 次集中训练，由康复医师带领训练，后续

每两周进行 1 次集中指导，期间患者可根据自己时间

安排进行训练，持续干预 2 个月。为确保患者训练规

范性，制定“颈椎病患者施氏十二字养生功训练表”，

告知患者每日记录训练信息，每次集中训练时将训练

表带给康复医师检查。 
1.3 观察指标 
1.3.1 疼痛情况、颈椎功能、生活质量对比：评估

时间为护理前、护理后 1 个月、护理后 2 个月，评估

工具为视觉模拟量表（VAS）、颈椎功能障碍指数（NDI）、

生活质量量表（SF-36）。VAS 评分：总分 10 分，0 分

表示无痛，10 分表示剧烈疼痛；NDI 评分：量表共 10
个项目，涵盖日常活动、疼痛、睡眠、工作等方面，每

个项目 0~5 分不等，总分 50 分，评分越低越好；SF-
36 评分：量表共 8 个维度，总分 0~100 分，评分越高

生活质量越好。 
1.3.2 护理满意度对比：采用自制调查问卷统计两

组护理满意度，总分 100 分，划分为非常满意、满意、

比较满意、不满意四个等级，分别对应 100 分、80~99
分、60~79 分、＜60 分。满意度计算：非常满意、比较

满意、满意例数之和除以总例数再乘以 100%。 
1.4 统计学分析 
用统计学软件 SPSS21.0 对数据进行分析，符合正

态分布的计量资料用（ x s± ）表示，t 验证，计数资料

用（%）表示，χ2 验证，若 P＜0.05 说明差异有统计学

意义。 
2 结果 
2.1 比较两组疼痛情况、颈椎功能、生活质量 
对照组与研究组各50例患者，护理前，对照组VAS

（5.18±1.24）分、NDI（19.32±1.65）分、SF-36（74.64
±3.38）分，研究组 VAS（5.20±1.21）分、NDI（19.45
±1.58）分、SF-36（73.51±3.46）分，两组护理前各评

分对比并无明显差异（t1=0.082，P1=0.935，t2=0.402，
P2=1.652，t3=0.102，P3=0.940，P＞0.05）. 

护理后 1 个月，对照组 VAS（4.49±0.87）分、NDI
（17.61±2.57）分、SF-36（79.96±3.42）分，研究组

VAS（3.36±0.51）分、NDI（10.21±2.13）分、SF-36
（84.56±3.39）分，研究组护理后 1 个月后 VAS、NDI
评分低于对照组，SF-36 评分高于对照组，对比有差异

（t1=7.923，P1=0.001，t2=15.676，P2=0.001，t3=6.755，
P3=0.001，P＜0.05）。 

护理 2 个月后，对照组 VAS（3.42±0.71）分、NDI
（11.54±2.25）分、SF-36（84.09±4.48）分，研究组

VAS（1.15±0.31）分、NDI（5.59±2.11）分、SF-36（90.67
±3.29）分，研究组护理后 2 个月后 VAS、NDI 评分低

于对照组，SF-36 评分高于对照组，对比有差异

（t1=20.719，P1=0.001，t2=13.640，P2=0.001，t3=8.371，
P3=0.001，P＜0.05）。 

2.2 比较两组护理满意度 
对照组非常满意 11（22.00%）例、满意 19（38.00%）

例、比较满意 17（34.00%）例、不满意 3（6.00%）例，

总满意度为 94.00%；研究组非常满意 22（44.00%）例、

满意 18（36.00%）例、比较满意 10（20.00%）例、不
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满意 0 例，总满意度为 100%，两组护理满意度对比，

研究组更高，对比有差异（χ2=6.186，P=0.013，P＜0.05）。 
3 讨论 
颈椎病是临床常见的颈部疾病，主要由于颈椎结

构损伤或退变引起。颈部疼痛是颈椎病最常见的症状，

患者还可能伴随颈部僵硬、肌肉紧张等不适感，严重时

影响患者日常生活和工作[4]。如果疾病不能得到有效控

制可能导致神经受压从而引起上肢麻木、无力等症状，

影响手部功能。另外，颈椎病属于慢性疾病，病情较长，

长期疼痛和不适感会对患者的心理状态产生负面影响，

可能导致焦虑、抑郁等心理问题，严重影响患者生活质

量[5]。因此，及时治疗和有效管理颈椎病非常必要。近

年来，中医养生成为热点，越来越多的患者希望通过中

医养生的方式来调整自身脏腑阴阳平衡，促进气血畅

通，维持身体健康。施氏十二字养生功由上海中医药大

学施杞教授所创，是一种专门针对颈腰椎疾病的保健

体操。《素问·调经论篇》中有言：“血气不和，百病

乃变化而生。”气血功能紊乱，经脉瘀痹，是引发颈椎

病的关键因素。“以气为主，以血为先”是施氏十二字

养生功整体框架的基础，功法中包括多个连带全身的

对称动作，其动作设计不仅可以直接影响损伤部位的

气血流动，改善局部症状，还能够通过调节全身动作和

气息，引导身体正气，增强整体免疫力和调节能力，从

而达到缓解痿痹症状等目的[6]。 
本次研究发现，两组护理 1 个月后、2 个月后 VAS

评分、NDI 评分、SF-36 评分对比，研究组明显更具优

势（P＜0.05），说明在颈椎病患者护理中应用施氏十

二字养生功有助缓解患者颈部疼痛，并促进患者颈椎

功能恢复，提高患者生活质量。分析其原因，施氏十二

字养生功强调正确的姿势和舒展动作，这对于颈椎病

患者而言尤为重要。通过调节正确姿势，可有效减轻颈

椎压力，从而缓解疼痛和不适感。呼吸调节对于身体气

血循环非常重要，这是多数养生功法关注的重点，在施

氏十二字养生功中通过引导患者正确呼吸，有助于缓

解颈部紧张和疼痛，促进局部气血流通，减轻炎症反应
[7]。养生功注意对患者身体状态的长期调节，长期坚持

练习施氏十二字养生功有效加强肩部肌肉力量，有助

于维持颈椎稳定性，从而减少病情的反复发作，避免其

加重。另外，施氏十二字养生功还注重对患者其情绪的

调节，功法中放松和调息动作有助于放松患者情绪，从

而减轻心理压力，有利于改善患者睡眠质量，保障患者

休息，对提高患者机体自愈能力有积极作用。本次研究

还发现，两组护理满意度对比，研究组更高（P＜0.05），
说明常规护理与施氏十二字养生功结合更能够满足患

者护理需求，患者接受度更高。施氏十二字养生功承自

自然之道，融合天地之气，安全、易操作、成本较低，

适用范围较广，可长期练习，能够作为颈椎病患者长期

康复的一部分[8]。 
综上所述，施氏十二字养生功在颈椎病患者护理

中具有多方面的应用价值，有助于平衡患者脏腑阴阳，

促进患者气血流通，可改善患者颈部疼痛、颈椎功能，

提高患者生活质量，临床可结合患者情况推荐使用。 
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