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前言

自然疗法是指运用自然物质充分激发或调理机体生命活力来防治疾病的方法。
随着现代科学技术的发展和生活水平的提高，人与大自然之间的距离逐渐扩大，许多文明病、富贵病
也随之发生。
化学药物在治疗某些疾病时显得不理想，还往往产生副作用，而自然疗法取材天然，以其独特的治疗
方式和显著的疗效，逐渐受到人们的欢迎。
返璞归真，回归大自然，已成为当今人们生活的时尚，可以预料，自然疗法将成为21世纪防治疾病和
自我保健的最常用方法之一。
颈椎上承头颅，下接躯干，神经血管交错密集，活动频率高，可谓机体的“事故多发地带”。
颈椎病是以颈椎退行性病理改变为基础，多发生在中老年人身上的一种常见病。
随着人们寿命的延长，颈椎病的发病率有不断上升的趋势。
颈椎病的治疗方法虽然有手术治疗和非手术疗法两大类，但90%以上的颈椎病患者都是采用非手术疗
法治疗。
为了普及自然疗法，满足广大读者利用自然疗法治疗颈椎病的需求，我们编写了《常见病自然疗法丛
书——颈椎病自然疗法》一书。
全书共分13个部分：第一部分介绍了颈椎病的基础知识，包括颈椎病的病因、分型及临床表现等；第
二至第十二部分将治疗颈椎病常用的牵引疗法、按摩疗法、运动疗法、饮食疗法、艾灸与拔罐疗法、
颈围疗法、药枕疗法、敷贴疗法、沐浴疗法、情志疗法、起居疗法等11种自然疗法逐一进行了详细介
绍；最后一部分为颈椎病的预防。
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内容概要

本书为《常见病自然疗法丛书》之一。
作者在书中深人浅出地介绍了颈椎病的病因、病机、诊断和分型，详细阐述了牵引、按摩、运动、饮
食、艾灸、颈围、药枕、敷贴、沐浴、情志、起居等自然疗法。
内容通俗易懂，方法简便实用，取材方便，疗效确切，无副作用，适合于颈椎病患者、基层医务人员
和中老年人阅读。
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书籍目录
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方法  十二、起居疗法  （一）起居疗法的要点  （二）睡眠疗法  （三）梳头疗法十三、颈椎病的预防  
（一）纠正不良姿势  （二）预防和治疗头颈部损伤  （三）重视老年人颈椎病的预防  （四）加强体育
锻炼

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<颈椎病自然疗法>>

章节摘录

插图：5.颈部的慢性劳损慢性劳损是指超过正常生理活动最大范围或内部所能耐受阈值的各种超限活
动，如工作中的不良姿势，因有别于明显的外伤，易被人们所忽视，但事实上，它是构成颈椎骨关节
退变最为常见的因素，并对颈椎病的发生、发展和治疗、预后都有直接的关系。
颈部的慢性劳损主要包括不良的睡眠体位、不当的工作姿势以及特殊的职业伤害等。
不良的睡眠体位如高枕可造成椎旁肌肉、韧带或关节的平衡失调，张力大的一侧易疲劳并导致程度不
同的劳损，并可由椎管外的平衡失调波及椎管内组织，从而加速退行性变的过程，导致颈椎病的发生
。
人们常说“高枕无忧”，但枕头过高不但不能“高枕无忧”，还易患颈椎病。
一般认为，健康人枕高应在6厘米～12厘米，仰卧时颈椎前屈应在15～20。
由于颈椎活动度大，具有支撑头部重量、保持平衡等作用，容易发生积累性劳损，如果工作姿势不当
，可使椎间关系失稳，椎间盘过早、过快地发生退变而出现颈椎病。
工作姿势不当引起的颈椎病相当多见，在社会人群中，长期从事坐位低头工作者，如会计、作家、缝
纫工、编校人员、电脑工作者等，颈椎病的发生率较高，这是因为长期低头工作必然造成颈后部肌肉
韧带组织的劳损，同时在屈颈状态下，椎间盘的内压大大高于正常体位，这就使其退行性变进程大大
加快。
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编辑推荐

《颈椎病自然疗法》是常见病自然疗法丛书之一。
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