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内容概要

　　每天面对电脑、坐一整天工作、长时间低头、经常开车、很少运动或者干脆没有运动⋯⋯我们对
此习以为常，却没有意识到颈椎因此承受了多么巨大的压力而变得危机四伏。
最新调查显示：由于长期慢性劳损，颈椎病的发病年龄已经从40岁提前到30岁，并成为名副其实的职
业病和常见病。
更让人担心的是，颈椎上承头颅，下接躯干，既是脊椎中活动最多部位，也是神经中枢最重要部位，
更是心脑血管的必经之路，一旦发生故障，后果不堪设想。

　　本书由作者张峻斌先生总结多年预防、诊疗及保健养生的临床经验，专为颈椎高危人群设计。
作者以其简洁、幽默的语言，及大量实践功法，并配备作者和模特亲身示范的动作图片，让读者能一
目了然地掌握其要领，在无形中达到自查、预防、保护和治疗颈椎疾病的作用。

　　现在就放下手头的学习或工作，不要等到一切都无可挽回时，才注意您的颈椎。
不必打针吃药，也不必花大钱找人按摩，其实只需改变一点点，您的颈椎就会活跃起来。
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作者简介

　　张峻斌中国中医科学院医学博士，香港注册中医师，中国心理咨询师、高级营养师、健康管理师
。
江苏卫视、央视3D频道《万家灯火》王牌主讲人，湖北卫视《新本草纲目》、杭州电视台《健康起义
》、南方卫视《商讯》特邀养生专家。
现任北京大学MBA健康协会健康顾问、厦门大学和中山大学EMBA《压力与健康管理》教授、全球卓
越口腔健康研究发展中心研究员、高雄医学大学兼任教授、香港耳针学会理事长、财团法人赖本源文
教基金会执行长。

　　张教授出生于中医世家，除了幼受庭训，深得传承外，张教授在中医、针灸、耳穴、武功点穴、
瑜伽、气功及运动疗法方面亦得到许多当代专家及隐世医家的真传秘授，多年来致力于向两岸三地的
民众推广预防医学、耳穴诊疗及传统养生保健法，深受各界好评。

主要著作有《图说耳穴按摩治百病》《图解脑中风的防治与康复》（本书获得1996年国际杰出著作奖
）《疾病早知道?熟女养生篇》《疾病早知道?优质养生篇》等。
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书籍目录

第一部分　你的颈部健康吗？

第二部分　增进颈、脊椎的有效功法
第三部分　耳熟能详的颈椎病常见症状
第四部分　息息相关的颈椎疑难杂症
第五部分　颈肩痛的高发族群
编后记
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章节摘录

版权页：   插图：    颈椎病患者不一定出现颈痛症状，部分有颈痛症状的患者，X线片却未发现颈椎结
构异常。
于是，从自我检查的需求出发，读者必须了解颈椎病以外，会引起颈痛的其它原因，以利早日求医诊
察。
 口腔咽喉部感染 颈部有丰富的淋巴系统，咽喉部炎症很容易扩散到后颈部，发生颈肌的炎症、渗出
和浸润，肌肉痉挛，肌张力异常，压迫神经根。
此时最容易诱发颈椎病，或使原有病情加重，当炎症消退时，颈椎病的症状也得以缓和、消除。
常见的有成人的咽喉炎、牙周炎，它们会导致颈痛，甚至颈椎半脱位，感冒后出现落枕者也屡见不鲜
；儿童则多见于急性扁桃体炎、颈淋巴结炎，这些皆会导致颈痛和颈椎活动受限等症状。
因此，预防口腔咽喉感染，去除成为颈椎病的诱因就十分重要。
 颈动脉炎 颈动脉炎通常是非细菌性炎症。
炎症发生时，动脉壁及周围结缔组织会释出5羟色胺等物质，刺激伴行之神经而引起颈部疼痛。
 颈椎结核及肿瘤转移 颈椎结核病对骨质的破坏，通过x线片可以鉴别清楚。
肿瘤转移者则须注意原发病灶之相关症状及检查。
其中，发生在肺尖周边部的肺尖癌，往往缺乏一般肺癌的典型症状，常表现为肩臂部疼痛，如果没有
及时发现和治疗，肺癌还会发生肋骨和颈椎椎体的转移。
此类肩臂痛的机理是：肺尖部邻近处有许多神经，当肺尖周边部发生癌变后，不断发展的肿瘤直接压
迫或侵犯这些神经，使患者出现类似五十肩症状，如肩关节肿胀、肥大、疼痛。
疼痛会沿肩臂向小指放射，有时还伴有上肢不能抬举或持物时肌力软弱的症状。
最后当出现颈痛时癌细胞可能已向颈椎椎体转移，并错失治疗时机。
 冠心病放射痛这种颈部放射痛者通常患有心脏冠状动脉毛病，却未必被诊断出来。
在剧烈运动、情绪波动等诱因下，心肌缺血缺氧即会导致心绞痛。
危险的是那些只有颈部放射痛而没有典型心绞痛症状者，可能会失去对冠心病的警惕，导致误诊，甚
至引发严重后果。
 颈椎先天性畸形包括环枕关节、第二与第三椎体融合，椎体结构阙如或形态不良，骨性斜颈，颈肋等
。
有颈椎先天畸形的颈椎病患者，通常在30岁以内即发生症状，颈椎病发生率约为正常人的两倍以上。
X线片、磁共振断层扫描有助于确诊。
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编辑推荐

《图说颈椎病自我治疗(图文版)》编辑推荐：全彩图文版，“首届全国广播电视节目嘉宾主持人奖”
获得者张峻斌先生作品，一本关于颈椎健康的秘籍全新自然疗法，开发调动人体自身潜能，教你自己
动手护颈椎。
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