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前言

目前中西医对疾病的研究已经取得很大进展，其诊断学、治疗学的发展，可以在很大程度上减轻疾病
给人们造成的危害。
但是在疾病的预防、治疗与调养康复的一系列过程中，尚有很多问题。
尤其是需要患者及其家属的共同协助配合治疗，才能达到最佳疗效。
因此。
提高全社会人群的健康防病意识，让更多的人了解、熟悉、掌握疾病的防治知识，是一件具有重要意
义的工作。
另外，患了疾病并不可怕，除了科学合理地用药外，生活中的自我调养保健也不容忽视。
俗话说：“三分治，七分养”就是这个道理。
鉴于此，我们选择了几种常见病、多发病，组织长期工作在临床第一线、并热心于大众科普宣教活动
的医学专家编写《常见病自我调养丛书》，目的就是让患者了解、掌握常见病的基本知识，指导患者
怎样通过自我调养和自我保健，预防和治疗常见病及并发症，如怎样安排饮食、怎样选择适宜的运动
方式和体育锻炼、怎样掌握和应用简便易行的治疗方法、怎样进行心理康复、以什么样的心态去对待
疾病、用何种情绪去感染患者以利健康、怎样识别和处理可能发生的症状和急症等，从而使患者认识
到自己在健康中的地位和作用，由过去单一地、被动地接受治疗转变为积极主动地预防和治疗，从而
最大程度地减少疾病带来的生理和心理上的困扰，提高生活质量。
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内容概要

　　目前中西医对疾病的研究已经取得很大进展，其诊断学、治疗学的发展，可以在很大程度上减轻
疾病给人们造成的危害。
但是在疾病的预防、治疗与调养康复的一系列过程中，尚有很多问题。
尤其是需要患者及其家属的共同协助配合治疗，才能达到最佳疗效。
因此。
提高全社会人群的健康防病意识，让更多的人了解、熟悉、掌握疾病的防治知识，是一件具有重要意
义的工作。
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章节摘录

插图：颈椎的生理曲度（简称颈曲）并非是一成不变的。
随着年龄的增长，颈椎会出现退行性改变、颈椎骨质增生，从而使颈曲发生改变，甚至使颈曲变直或
反张弯曲。
引发颈椎曲度病变的病因有很多，如外伤、慢性退行性病变、易损伤颈椎的特殊职业、不良生活习惯
等。
无论什么原因，它们都是以造成颈椎正常解剖结构发生病变为基础的，颈椎生理弯曲发生病变是最常
见的，是各种类型颈椎病发病的最基础病因。
有时这种看似微不足道的改变，却会造成严重后果。
颈椎生理曲度发生改变，就意味着颈椎生物力学发生了改变，颈椎骨性组织或软性组织发生了病变，
骨性组织和软性组织的平衡配合遭到破坏，如果不能及时对其进行治疗和干预，颈椎曲度将会更加进
一步发生病理改变，而引发更加复杂更加严重的病变。
这时，人很有可能出现头颈肩背疼痛或感觉麻木无力，甚至出现大小便失禁、瘫痪等一系列颈椎综合
征。
近年青少年颈椎病急剧上升，同青少年颈椎曲度异常发病率高有直接关系。
（九）你的颈曲健康吗怎样的颈曲才算健康，才算优美呢？
接下来，我们带你来测量测量你的颈曲是否优美。
在侧位的X线片上，沿齿状突后上缘开始向下，连每一椎体后缘成一弧线，再由齿状突后上缘至第7颈
椎椎体后下缘做一直线。
弧线的最高点至直线的最大距离就是颈椎生理曲度大小的数值。
一般情况下，健康的颈曲正常范围大约在12毫米±5毫米范围内。
大于17毫米为曲度增大，小于7毫米为曲度变直。
曲度后凸者为反张；同时存在两个曲度，即呈“s”形者，为双弧改变。
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编辑推荐

《颈椎病自我调养》：俗话说：慢性病“三分治，七分养”专家告诉你：得了慢性病并不可怕，可怕
的是不知道如何自我调养
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