
康复基础 
富贵包的解剖结构及治疗手法 

 
生活中，经常会看到颈部顶着一个“大包”的人，因为他们大多数比较富态、体型较胖，所有
我们通常叫它富贵包。 

 
“富贵包”这个名字其实在医学界是没有的，最先开始叫的是在美容界，而后便流传开来。 
 

 
 
名字虽然“富贵”，但这包实在不是什么好包。不仅十分影响美观，还经常与颈椎疼痛麻木、颈
肩肌肉紧张、颈曲变直等同步出现。近年来，“富贵包”越来越呈现年轻化，不仅常出现于办公
族、IT 工作者，许多学生也发现自己颈后凸起了“大包”。 

 
那么，“富贵包”究竟是什么呢？它与其他颈肩不适有怎样的关系，会对人体造成怎样的危害？
我们应该如何对”富贵包进行评估和处理呢？ 
 
这篇文章呢，主要是想跟大家分享一下，关于富贵包的起源，也就是“富贵包”的解剖分析；
第二就是如何来处理消除“富贵包”. “富贵包”其实在我们医学界的称呼是「颈后大包」，当
然，这个也只是通俗的叫法，并不是权威的核定名称。它主要表现为颈根部的大鼓起，是一种
增生，一般没有特别的疼痛表现。主要会影响我们的外观形象和颈椎的生理活动能力。 
 
它是精确定位在第七节颈椎以及上段胸椎处的一个软组织脂肪化、增生的现象。常见于女性、
久坐办公人群、低头族和老年人。 

颈后大包其实是一个不良姿势体态形成的结果。伴随着这个结果，还有很多其他的症状，如头
晕、头疼、耳鸣、颈部肌肉张力高而导致的头颈活动度减少等一系列问题，甚至腰椎、骨盆、
下肢的问题都与颈后大包有密切关系。 



为什么这么说呢？让我们来仔细看看颈胸交界处的解剖分析。 
 

 
 
附着在第七节颈椎和上段胸椎的肌肉软组织，主要有较表层的菱形肌、上后锯肌、头颈夹肌、

半棘肌等和深层的多裂肌回旋肌等。 
 
这些肌肉软组织特别是深层的多裂肌，长期废用渐渐脂肪化，表层的肌肉也容易出现结节短
缩，形成类似增生的现象，也就是我们看到的颈后大包。 
 
▲  比喻：脊柱就像一列火车 

 

 
 
为了让大家更清晰地理解颈后大包的成因，我们将脊柱简单地比作一辆火车，火车的每一节就
相当于我们脊柱的每一节椎体。对脊柱这辆“火车”而言，有三条主要的运动轨道，即矢状面
的屈伸运动轨道、冠状面侧屈运动轨道和水平面的旋转运动轨道。 
 
单从骨骼结构上看，我们的第七颈椎较适合做屈伸和侧屈的关节运动，旋转的关节运动很少，
而胸椎是适合旋转的关节运动。从骨骼结构的角度看「颈后大包」，它确实处在人体脊柱结构功

能上过渡、应力相对集中的区域，这里较容易出现问题。 
 
我们再来仔细看看椎体间关节突关节。如果“车厢”间连接情况不太好，也就是说第七颈椎与
相邻椎体存在对位不正的话，脊柱这辆“火车”在任何一条轨道上行驶运动时都会阻碍重重。 
 



 
 
这种情况下，想要保证脊柱这辆“火车”正常行驶，只能暂时将这节车厢从整个列车中排除出

去，不让它跟随列车在轨道上行驶。久而久之，这节废用的车厢被用作堆放杂物，这就形成了
「颈后大包」。 
 
我们再用解剖术语解释一遍这个过程——对位不良的第七颈椎在关节运动时难以较好地配合其
他脊柱关节，一起在一个或者多个运动轨迹上活动，而导致了废用性脂肪化或者保护性增生。 
 
举例来说，比较常见的是第七颈椎在水平面上存在旋转，连接两个椎体的关节突关节就像连接
车厢的铁链被拧了一圈，整个火车要在矢状面运行轨道上行驶时，偏向水平面轨道的车厢不能
同其他车厢一起正常运行，为了保护车厢不被磨损破坏，车厢周围就要包绕一些东西。如果把
大包解剖开看，这些东西更多的是脂肪，它像软垫一样保护我们的椎体。 
 
椎体的对位是最初的诱因，直接导致大包日渐产生的原因是第七颈椎的相对后移、伴随上段胸
椎的后突，颈椎曲度增大、含胸驼背。颈后大包其实就是姿势或体态不良的结果。 

 

了解了「颈后大包」的成因，我们该如何进行处理呢？ 
 
关节是活的，关节形态状态是被动的。所以我们处理颈后大包的思路或者关注点应更多地放在
周围软组织上，特别是上述提到附着在这两节椎体上的肌肉组织。 
 

就典型的第七颈椎和上段胸椎旋转错位而言，处理时可以通过对第七颈椎直接关节手法操作将
它复位并与相邻椎体契合，相当于“把翻车的车厢直接推回正轨”。这样的手法难度较高、操作
不熟练容易造成伤害。 
 
一个大包的形成也不是一天两天的事。在进行关节复位后，还需要处理椎体周围肌肉组织的张
力失衡，这要求我们更深入地思考为什么椎体会旋转。 



这里我们配合一个案例来为大家分析。 
 

 周 xx，女 46 岁，20xx 年 x月份就诊，症状表现为颈椎疼痛，双手小指麻木，持续的
头痛头晕，也不能寐。颈椎变直，颈胸交接部有明显的突起，有“富贵包”典型体
征。 

 
▼  处理一：右侧菱形肌的张力位激活 
 

通过触诊发现，高小姐椎体棘突偏向左，左侧颈胸结合处肌肉软组织张力相对右侧较
大。在处理时，我们要刺激激活右侧肌肉组织，把右侧肌张力提高。比如对右侧菱形
肌刺激，就能促使右侧菱形肌收缩，抓着偏向左侧第七颈椎的棘突转回中立位。 
 
如果椎体时旋转和侧弯的，我们通过张力较差侧的肌肉激活比如菱形肌拉长位的激

活，或者是通过弹力带将两侧连接两侧附着于肩胛和胸椎上的肌肉张力训练平衡。 
 
▼  处理二：手法松解枕下肌群和胸锁乳突肌 
 

在处理完椎体水平面上的旋转错位后，更重要的还需要考虑他的上颈段，相对第七颈
椎的前移，或者说颈曲过大和上段胸椎的后突问题。 
 
现代人大多有久坐伏案的习惯，即使放松也喜欢瘫坐在沙发上——即典型的腰椎后
弯、骨盆后倾、驼背、下颈段屈曲，上颈段后伸的姿态。 
 
不难发现，在这样不良体态下，矢状面上的绝大多数问题都源于坐位时腰椎曲度，以
及引起的膈肌升降活动减少、呼吸表浅、肺活量降低、腹部松弛、腹压不足甚至胸闷
气短心慌等问题。那么,处理矢状面已经形成的颈椎曲度过大、头前引的问题时，我会

进行枕下肌群、胸锁乳突肌和锁骨侧胸小肌的处理。 
 
▼  处理三：训练中下斜方肌、菱形肌 
 

上交叉体态下，前侧张力大于后侧，因此，处理思路也是松解前侧、减少前侧肌群的
张力并加强后侧肌群张力。主要训练中下斜方肌和菱形肌。 
 
进一步训练颈椎关节的逐节运动。再往下呼吸训练腹压建立、骨盆的中立位等。最重
要的需要适合自己正确的坐姿去维持。 

 
 

总结：「颈后大包」的处理本质 
 
到此，我们为大家分享了针对高小姐「颈后大包」的处理思路。其实，引起「颈后大包」的原
因还有很多，造成的症状也各有不同，需要根据评估对症处理，但所有问题都可以归结为我们
在第一部分中分享的“在三条轨道上翻车”。以颈后大包作为主题，告诉大家如何去处理大包的
同时更重要的是告诉大家治疗的整体观念以及科学运动的重要性。 
 


