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内容概要

　　颈肩痛是一种常见病，在有些职业中的发病率很高。
由于颈肩痛多呈慢性且反复发作，给人们的生活和工作带来许多不适和困扰，重者可致肌肉萎缩、运
动障碍，影响生活质量和劳动能力。
　　《颈肩痛患者健康生活》为&ldquo;明明白白健康生活系列&rdquo;之一，深入浅出地介绍了颈肩
痛的病因、常见症状、治疗方法和预防保健措施。
其中特别给出了颈肩痛的医疗体操、自我疗法，正确的站姿、坐姿和卧姿，从源头阻击颈椎病的发生
，让您远离颈椎病。
　　慢性疾病是现代社会的常见疾病。
几乎每个这样的家庭都长期面临着诸如此类的问题：不得不经常去医院，没完没了的药物治疗以及只
能治疗而不能治愈的现实。
慢性疾病耗时、耗钱、耗力，患者常常因此变得沮丧，逐渐与朋友失去联系，并把自己看做家庭的负
担，因而失去希望。
　　慢性疾病患者和他们的家庭都必须学会管理好他们的生活、处理好疲乏和疼痛、尽可能健康的生
活，以减少疾病带给他们的影响，增强信心。
这不仅需要药物和医学治疗，也需要运动疗法、心理治疗和社会交往。
　　&ldquo;明明白白健康生活系列&rdquo;为慢性疾病患者提供了全面、实用的生物一社会心理的治
疗方法。
这些正是慢性疾病患者和他们家庭所需要的知识和信息。
这套书用简单明了、日常化的语言以及相关的例子阐明了如何使生活更有意义。
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2.颈椎间盘突出症的表现是什么？
3.如何诊断颈椎间盘突出症？
4.颈椎间盘突出症如何治疗？
颈性头痛1.什么是颈性头痛？
2.颈性头痛的表现是什么？
3.颈性头痛如何治疗？
颈肩部的软组织劳损1.造成颈肩部肌肉软组织劳损的原因有哪些？
2.颈肩部肌肉软组织劳损的表现是什么？
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3.颈肩部肌肉软组织劳损如何治疗？
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颈肩痛的治疗概述1.颈肩痛的治疗原则是什么？
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颈肩痛自我疗法1.什么是自我疗法？
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3.自我疗法的体位4.如何进行自我疗法？
5.不同状况，不同的自我疗方6.自我疗法的注意事项颈肩痛理疗（一）理疗概述1.什么是理疗？
2.理疗有哪些治疗作用？
3.颈肩痛怎样选择理疗方法？
（二）颈椎牵引治疗1.为什么要做颈椎牵引治疗？
2.颈椎牵引有几种方法？
3.如何使用充气式颈部牵引器，它有什么优缺点？
4.在家庭中如何进行颈椎牵引？
5.颈椎牵引的注意事项有哪些？
（三）按摩1.按摩有什么作用？
2.按摩治疗最好去医院3.按摩治疗要注意些什么？
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5.怎样做自我按摩治疗？
（四）电疗1.低中频电疗有什么治疗作用？
2.低中频电疗适合你吗？
3.常用的低中频治疗仪4.如何选购家用电治疗仪？
5.如何正确使用家用电治疗仪？
6.使用时的注意事项（五）红外线疗法1.红外线疗法的原理是什么？
2.红外线疗法能达到什么治疗效果？
3.家用远红外线治疗仪有哪些？
4.如何进行红外线治疗？
5.红外线照射时应注意什么？
（六）温热疗法1.温热水浴有什么治疗作用？
2.哪些温热疗适合家庭应用？
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（七）冷疗法1.什么是冷疗法？
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4.冷疗中应注意（八）磁疗法1.什么是磁疗法？
2.磁疗法的原理及治疗作用3.磁疗法的治疗方法有哪些？
4.应用磁片贴敷时应注意运动治疗颈肩痛（一）运动治疗概述1.什么是颈肩痛的医疗体操？
2.如何应用医疗体操？
3.是不是越痛越要练习？
（二）肩周炎1.肩周炎的医疗体操有哪些？
2.治疗肩周炎的棍棒体操3.治疗肩周炎的肋木体操4.治疗肩周炎的滑轮练习操5.治疗肩周炎的徒手体操
（三）防治颈椎病的医疗体操西医治疗颈肩痛（一）颈部围领1.颈部围领的作用和适用对象2.围领的使
用方法和注意事项3.围领的种类（二）药物治疗1.西医治疗原则2.治疗颈肩痛的药物有哪些？
（三）什么是封闭治疗（四）手术治疗1.颈椎病什么情况可考虑手术治疗2.什么情况不适合手术治疗3.
颈椎病手术治疗后，如何进行康复？
中医治疗颈肩痛（一）概述1.中医对颈肩痛的认识2.中医治疗（二）针灸1.什么是针灸治疗？
2.颈肩痛的针灸处方3.针灸治疗时应注意些什么？
4.适合家庭进行的灸疗5.什么是小针刀疗法？
（三）拔火罐1.拔火罐有哪些作用2.拔火罐的方法3.拔火罐的注意事项颈肩痛的预防1.颈肩痛可以预防
吗？
2.如何避免和减少颈肩部的急性外伤？
3.如何减少颈肩部的慢性劳损？
4.什么是不良坐姿？
5.如何保持良好的坐姿？
6.办公室的工作人员如何预防颈肩痛？
7.什么是不良站立姿势？
8.如何纠正不良站立姿势？
9.什么是良好的卧姿？
10.为什么要选用合适的枕头？
11.如何选用合适的枕头？
颈肩痛患者做好自己我保健1.颈椎病为什么容易复发？
2.树立良好心态，克服急躁情绪3.颈肩痛患者需要体育锻炼吗？
4.颈肩痛患者能做哪些运动？
5.家务劳动是不是体育锻炼？
6.运动锻炼时应注意什么？
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