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前言

颈椎病，正在慢慢靠近年轻人颈椎除了是中枢神经和颈动脉的交通要道所在，还是通向大脑和面部五
官神经的主要枢纽。
另外，它与腰椎亦紧密相连。
倘若颈椎病患者任颈椎病自行发展，可牵一发而动全身，极容易造成头、颈、肩、腰等相关疾病，更
有甚至还会出现半身不遂、瘫痪等症状。
随着社会工作节奏的加快、劳动强度的增加、竞争压力的增大，过去被称为“老年病”的颈椎病，如
今已经在年轻人中渐渐“流行”起来，发病率有明显的升高趋势，尤其是那些长期伏案工作、长时间
同电脑打交道的上班族。
“颈椎病离年轻的上班族只有1厘米！
”这句话非常形象地说明了上班族的颈椎健康隐患有多大！
颈椎病患者除饱受疾病摧残和痛苦的煎熬外，也会出现不同程度的精神压力，从而极大地影响人们正
常的工作与生活。
缘于此，我们专门为上班族量身定做出了一套预防颈椎病以及阻止颈椎病发展的方案，希望在颈椎健
康方面能够助您一臂之力。
健康对每个人的重要性不言自明，但并非所有人都能做到按正确的方法维护身体的健康。
有些人是因为朝九晚五的忙碌工作而无暇顾及，还有些人则是因为对维护健康的方法知之甚少，不懂
得如何关爱自己。
俗话说：“病来如山倒，病去如抽丝”。
一辆车向前开容易，但如果想再倒回去就会困难得多。
颈椎病亦如此。
但只要按照书中介绍的方法进行颈椎保健，遵守书中提醒的健康细节，远离颈椎受损的危险因子，就
算是再忙碌的上班族，也能好好地呵护好自己的颈椎，最大限度地享受到健康的人生！
自测：你的颈椎还好吗？
颈椎病除了与年龄密切相关外，还与职业有着密切的联系。
通常情况下，从事刺绣、缝纫、微机操作、仪表修理、打字、编辑、绘图、化验、雕刻、写作、会计
等职业者，由于长期低头伏案工作，容易造成颈后部肌肉韧带劳损，椎管内外的平衡紊乱，椎间盘受
力不均，从而成为颈椎病的高发人群。
然而，现实的问题是，很多忙碌的上班族一心工作，忙于挣钱，似乎无暇关注颈椎问题。
他们不知道自己的颈椎是否健康，甚至自身已经出现了一些颈椎病症状，由于对颈椎病的知识所知甚
少，还会主观地误以为是其他病症，“错服药，乱投医”，致使贻误病机，又多一憾事。
如果你属于颈椎病的高发人群，平日里无暇去医院检查颈椎，不妨根据下面的内容，自我检测一下你
的颈椎是否健康吧。
1．自测项目下面关于颈椎病的自测项目中，如果你有5项以上的回答为“是”，那么，你有可能已经
处于患颈椎病的边缘了（注意：仅仅是有可能），应该提高警惕，并及时采取相应措施，防止病情加
重，或选择具备一定医疗实力的正规医疗机构接受进一步检查。
你的颈部是否处于任何姿势下，都有一种不舒服感？
头、颈、肩是否有发沉、疼痛等异样感，并伴有相应的压痛点？
颈项疼痛时，疼痛是否会经常向肩部和上肢放射？
你的颈项部是否有坚硬感？
颈部活动是否受限或活动时有弹响声？
你是否经常有上肢麻木，尤其是指尖明显感到麻或有触电感？
你是否经常头晕、头痛或视物时有天旋地转之感？
你是否经常有耳鸣？
你在起床、转头或转身时，是否经常感到头晕、恶心？
平日里，你是否感觉心跳过快或心前区疼痛？
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你是否经常感到恶心、多汗或呼吸节律不均？
你是否有排尿障碍、胃肠功能紊乱现象？
你是否有过上肢肌力突然减退，手中持物突然落地的经历？
你走路时，是否步态笨拙，感觉腿部“发飘”？
你是否有过猝倒史？
或有过在行走中突然扭头时肌力减退，出现腿软无力或突然倾倒或坐倒，并能立即站起，继续原来活
动的经历？
2．自我检查法当怀疑受到颈椎病侵扰时，患者和家人可自行检查，以便粗略估计是否有颈椎病存在
的可能。
常用的检查方法主要有以下几种。
1）压头法受查者端坐，头顶部挺直，配合者单手或双手置于其头顶部，逐渐加力下压；或配合者将
一手放置在受查者的头顶，另一只手握拳，轻轻叩击置于受查者头顶上的手掌背，使压力下传。
这两种检查方法将使受查者椎间孔压缩变形和震动，受查者如已经存在颈椎病神经根变化，接受检查
时则感觉疼痛、麻木加剧。
（2）直臂抬高法直臂抬高法又称臂丛神经牵拉试验。
具体操作步骤如下：受查者取坐位或立位，低头。
配合者站其背后，一手扶病人头部，另一手握住受查者患肢腕部，并向外后上方推拉。
如果受查者患肢出现放射性疼痛或窜痛、麻木感，即提示可能患有颈椎病。
（3）关颈牵引法配合者一手托住受查者下颌部，另一手托其枕部；或配合者站在受查者的背后，并
使前胸紧靠其枕部，以双手托住其下颌。
等受查者放松后，双手同时用力向上牵引。
如患有颈椎病，受查者会感觉疼痛减轻或颈部出现轻松、舒适感。
上述3种检查方法，均安全可靠，实用可行。
感觉颈部不适的人，可自行选择其中方法进行检查。
只要出现上述检查中的特殊反应，即可初步诊断为颈椎病。
不过，为保险起见，还应到正规医院进一步接受检查，做到早发现、早治疗。
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内容概要

　　《做自己的颈椎医生：上班族颈椎病保健手册》以图文并茂的形式，深入浅出地介绍了有关颈椎
病的医学常识，以及上班族如何在工作和生活中做好颈椎保健，缓解、远离颈椎病之痛等预防及治疗
颈椎病的知识。
同时，还分门别类地对男女颈椎健康及人们在对待颈椎病上存在的诸多思维及行为上的认识误区作了
详尽地阐述。
《做自己的颈椎医生：上班族颈椎病保健手册》内容丰富全面，方法实用可行，不仅能为身处颈椎病
中的人们起到指点迷津之功效，亦能全方位地为上班族的颈椎健康起到保驾护航的作用。
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编辑推荐

《做自己的颈椎医生:上班族颈椎病保健手册》可供颈椎病患者及关注颈椎病防治的上班族参考使用。
很多人对什么是颈椎病，或患颈椎病后应怎么治疗不甚清楚，有些人还对颈椎病的认识及治疗陷入了
误区。
这样很容易失去最佳的治疗时机。
防治颈椎早衰，呵护颈椎健康，从现在开始！
颈椎病仅仅是肩颈疼痛吗？
我肩颈疼痛，是不是得了颈椎病？
医生说我颈椎有骨质增生，不动手术可以复原吗？
我扭头时，会听到脖子作响，是不是得了颈椎病？
我脖子最近疼得厉害，可以按摩一下吗？
有人说用电吹风吹颈部能治颈椎病，我是否可以效仿？
去医院体检，医生说我得了颈椎病，听说颈椎病会导致瘫痪，我该怎么办？
与您一起阻止颈椎病的发生，全方位地为颈椎健康保驾护航！
办公室的颈椎保健方，生活中的颈椎保健方，让颈椎轻松起来：动起来改善你的颈椎，中医循经推拿
：和你的颈椎一起来做操，男人比女人更易得颈椎病，女人别让颈椎早衰30年，误区大扫描，让你的
颈椎更健康。
呵护好自己的颈椎，最大限度地享受健康人生！
谁偷走了你的颈椎健康，年轻的Office一族你离颈椎病有多远。
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