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前言

颈椎病最开始只被当成一种老年疾病，由于年纪的增长，颈椎会出现退行性改变。
但是近些年来，随着生活、工作节奏的加快和过大的竞争压力，使这种疾病开始慢慢地向年轻人蔓延
，尤其是长期伏案工作，或者整天跟电脑打交道的上班族。
我曾经在网上看到过这样一句话“颈椎病离年轻上班族只有1厘米”，这句话很形象地说明了年轻上
班族中隐藏的颈椎病危机。
    颈椎是位于人体头部以下，胸椎以上的部位，是脊柱椎骨中体积最小，但灵活性最大、活动频率最
高的节段。
从生理学来说，它上支撑头骨和枕骨，下连接后背腰腹，起支撑作用；颈椎椎体相互连接，构成神经
、椎动脉血管和脊髓的通道，起保护脊髓血管和神经的作用；它还帮助颈部屈伸和旋转，完成点头、
仰头、左右转头的动作，起运动杠杆作用。
从中医角度来说，颈椎位于人体督脉的位置，循行过程中与脊髓、脑和诸阳经相连，是阳经经脉的总
纲。
由这两方面可以看出颈椎对于我们人体的重要性，所以一旦颈椎出现病变，轻则身体某一部位疼痛，
重则祸及全身，造成头、肩、腰、腿等部位的病变，最严重的还可能导致半身不遂、瘫痪等症状。
    腰椎处于人体活动范围比较大的腰部，由软膏板、纤维环、髓核构成，当椎体承受纵向负载时，髓
核用纤维环借其良好的弹性向外周膨胀，以缓冲压力，有减震作用，在行走、弹跳、跑步时可防止震
荡颅脑。
腰椎还可以使脊柱有最大的活动度，使人能进行腰部的各方向活动。
但是纤维环一旦破损，其间包裹的髓核就会穿过破损的纤维环向外突出，即发生了椎间盘突出或脱出
，压迫脊髓或神经根，引发各种腰椎病症。
    我相信很多人都听说过颈椎病和腰椎病，身边大概也有患上这些病的亲朋好友。
但是，如果病真到了你身上，你会很冷静地对待吗？
我觉得很多人都不能，因为不是每个人都是治疗颈椎、腰椎病的医生，对于什么样的症状预示着颈椎
、腰椎病，如何预防，用什么方法治疗等知识知之甚少。
尤其是整天忙忙碌碌的上班族，根本就无暇关注自己的脊椎健康。
    针对这种情况，我特意编写了这本《颈椎腰椎保健必读全书》，以简明、通俗的语言、身边亲切的
实例和大量的插图搭配而成。
书中既有关于颈椎、腰椎病必知的一些科普知识，还列举了一些日常生活和工作中大家不会留意到的
一些细节问题；既包含了一些简单易学的颈椎、腰椎保健操，还介绍了传统医学的按摩、拔罐、刮痧
、熏洗、中药、食疗等治病方法，现代医学中常用到的牵引疗法和娱乐疗法也包含在其中。
除了一些必知细节和各种治疗方法，在本书之中，还加上了一些颈椎病、腰椎病的防护误区，希望这
些方法可以为患者提供更多的自我治疗方法，在家就可以进行，使患者自己也变成一个小小的颈腰椎
医生。
    最后，感谢参与编写和提供帮助的朋友们：江乐兴、刘琼、胡琴、吕广海、吴芳、张盛林、任利红
、陈艳、岳森卉、王龙彪、于祥杰、李彩燕、马永波、刘宏侠、姚章玲、刘佳辉、郑文良、许红、陈
蕊、朱五红、付洁、刘芬芬。
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内容概要

　　人体的颈椎与腰椎就相当于是房子的顶梁柱，只有颈椎与腰椎没有病变，身体才能健康！
但生理规律告诉我们，在人的一生中，人体颈椎与腰椎的犯病率几乎为100%，这也就是说，生活中的
每一个人都或多戏少存在颈椎、腰椎的病变问题，只是程度轻重不同而已。

　　颈椎、腰椎病变，小则可引发糖尿病、头晕、高血压、消化系统、生殖系统等其他病变，大则可
导致瘫痪。
可以说，只要颈椎、腰椎出现问题，将严重地降低患者的生活质量，给人增添无穷的烦恼。
所以，如何做好颈椎、腰椎的养护，让自己的颈椎腰椎不生病、少生病，对每个人的健康来说就显得
尤为重要。

　　《颈椎腰椎保健必读全书》以简明通俗的语言、真实的病例和大量的插图编辑而成。
书中既有关于颈椎、腰椎病必知的一些科普知识，还列举了一些日常生活和工作中大家不会留意到的
细节问题；既包含了一些简单易学的颈椎、腰椎保健操，也有传统医学的按摩、拔罐、刮痧、熏洗、
中药、食疗等治病方法，以及现代医学中常用到的牵引疗法和娱乐疗法。
这些自我治疗方法简单易学，在家就可以进行。
本书致力于为读者的颈椎、腰椎健康保驾护航，希望通过阅读本书，您可以有效避免颈椎、腰椎出现
问题，或者在您的脊椎已经出现问题的情况下，可以早日康复，获得新的生命活力。
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作者简介

　　陈红，北京中医药大学附属东直门医院主任医师。
擅长手法治疗各种软组织损伤病，在教学科研方面有独到见解。
著有《颈椎病》《针灸治疗腰腿痛》《经络腿足疗法》《中医舌象诊断》等专著，是多部推拿教材、
中医执业医师辅导教材的作者。
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书籍目录

第一章 颈椎病患者须知的七要素——全面认识颈椎病
出诊的时候，我常常会碰到一些患者朋友前来咨询有关颈椎病的问题，如“颈椎病真的会导致瘫痪吗
？
颈椎病的病变是否能通过自我检测得知呢？
颈椎病复发后对于颈椎病患者会产生哪些影响？
”我相信每位颈椎病患者对于颈椎病症都会存有一些这样或那样的疑问，故出于对患者朋友的考虑，
我在第一章中就将众多颈椎病患者想知道的问题进行了详细的解答，从而让你对颈椎病有一个全面的
认识。

第一节 颈椎病的类型，你知道吗
第二节 颈椎病与瘫痪，细说该病的危害
第三节 颈椎病治疗原则，你不得不懂
第四节 颈椎有无病变，自我检测便知道
第五节 做物理检查，对自己的颈椎负责
第六节 颈椎病变，影像学仪器来帮忙
第七节 颈椎病复发，让你措手不及
第二章 掌握颈椎病的预警信号——让你不再惊慌失措
颈椎一旦发生病变，其治疗的过程相当的漫长。
在日常生活中，我们要尽早发现颈椎病，并且及时地给予治疗，而早期的发现显得相当的重要。
那么，颈椎在发生病变前都会发出哪些预警信号呢？
不妨让我们来详细地看看颈椎病的早期预警是什么。

第一节 头痛，可预先考虑颈椎病
第二节 “颈心综合征”，中老年人要警惕
第三节 慢性胃炎，也有可能是颈椎病
第四节 乳房胀痛，颈椎病作孽
第五节 耳鸣，颈椎病的一大信号
第六节 颈椎病的特殊预警信号
第三章 姿势不当易中招——惹出颈椎病的10大杀手
生活中，一些人出于习惯或工作的需要，经常忽略了颈部的不适，让颈椎变得疲惫不堪，从而极易诱
发颈椎病。
如：趴在桌上睡觉、躺着看电视、夹在脖子上接电话等，均易发生颈部劳损，再比如长期的伏案工作
者，因缺少运动，天天盯着电脑屏幕，全身上下唯一在活动的只有握着鼠标的一只手，长期下去，也
容易导致颈椎病的发生。

第一节 “不会”走路，害了颈椎
第二节 坐姿不当，颈椎受累
第三节 公交上打瞌睡，颈椎很受伤
第四节 “自由”开车，颈椎在哭诉
第五节 长时间埋头苦干，颈椎不乐意
第六节 视力疲劳，颈椎“悲催”
第七节 夹在脖子上接电话，颈椎来告状
第八节 趴着午睡，小心颈椎病
第九节 躺着看电视，颈椎要有恙
第十节 睡姿不当，颈椎病跟上你
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第四章 9种物品易惹颈椎病上身——享乐不成反遭殃
第五章 告别懒惰动起来——为你的颈椎健康“护航”
第六章 巧施按摩推拿法——呵护好你的颈椎
第七章 绿色刮痧疗法——为你的颈椎排除“凶险”
第八章 传统的拔罐疗法——保障你的颈椎健康
第九章 简单熏洗疗法——阻止颈椎病乘虚而入
第十章 家庭牵引疗法——改善颈椎的“疲惫”状态
第十一章 辨证中药疗法——从内到外保护你的颈椎
第十二章 合理的饮食疗法——让颈椎不再受伤害
第十三章 放松的娱乐疗法——让颈椎“乐”起来
第十四章 腰椎病的疑惑解答——彻底解除困扰
第十五章 腰椎病康复秘诀——同你一起对抗腰椎病
第十六章 避开防护误区——让你的颈腰椎更健康
附录
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章节摘录

第十节  盲目忌口，无助颈椎康复    中医学里的忌口指的是疾病期间对某些食物的禁忌，吃了会对身体
不利。
由于很多常见的疾病都有忌口一说，所以很多患者也都问过我类似的问题。
“大夫，颈椎病是不是不让吃辣的啊？
”“医生，我得了颈椎病还可以吃酸甜的东西吗？
”酸甜苦辣咸，好多人恨不得每样都要问一下。
    实际上对于颈椎病来说，通常情况下，它由颈椎间盘老化病变引起。
老化病变会使椎体边缘和椎体关节发生骨质增生，也会使关节囊、韧带等松弛、劳损、钙化，以及小
关节错位，颈脊柱不稳定。
当这些变化压迫到脊髓、神经或者血管的时候就会产生颈椎病的症状和体征。
    另外，工作姿势不当或生活习惯不良也是诱发颈椎病的重要因素。
比如长时间的埋头屈颈(或长时间保持同一体位)、缺少颈部运动、枕头不当、坐姿不合理、长时间让
肩颈部受寒、吸烟酗酒等。
    可见，颈椎病的预防和治疗并不是某一种食物能够左右的，并不像冠心病、高血压、糖尿病等与饮
食有密切的关系，所以在饮食上并没有什么特殊的禁忌。
相反，颈椎病患者盲目地忌口，会影响到自身的营养状况与精神状况，不但对颈椎病不利，对整个身
体也不利。
    第十一节  走出误区，合理治疗腰椎病    我忘了是谁曾说过这样的话，有病不怕，怕的是不治，最怕
的是不想治。
记得有一回我接待了一个腰椎病患者，是一位老人，他已经做过了手术，可是不知怎么又复发了。
趁儿女们都出去的时候，老人悄悄跟我说，他实际上已经不想治了。
我吃了一惊，赶忙问他为什么。
老人说他患上腰椎病已经好几年了，也尝试了各种方法，花了不少钱，最后手术又是一笔大开销。
可是自己却偏偏不争气，这手术才没多久，病又犯了。
原来老人是舍不得儿女们的钱。
    我赶紧劝老人，儿女们为父母花钱是应该的，再说病治不好，儿女们不仅要时刻在身边伺候，心里
也会更加难受，更没办法全身心的学习和工作。
我知道老人有这种想法不是一天两天了，便让他回去好好想想，如果可以的话跟自己的儿女沟通一下
。
    其实这位患者的想法并不少见，尤其是一些老年人，一辈子节俭惯了，舍不得花钱，如果是儿女给
的钱，便更加舍不得，觉得自己的儿女在外面奋斗不容易，有了病也不说、也不治，结果小病拖成了
大病，花的钱多不说，还让儿女们有了心理负担，觉得是自己对不住父母。
    除了舍不得花钱这种心理误区之外，还有几种比较典型的“坏”心理也要不得。
    1.看广告，乱吃药    这种情况基本上也是出现在一些年纪比较大的患者身上，得了病，不去医院看，
专门从电视上、报纸上，甚至是一些发的传单上面看那些药品小广告。
那些没有来源的小广告药品有很多都是骗人的，就算是真的，那些药品也只能改善轻微腰椎患者一部
分的症状，对椎间盘突出、骨刺没什么用，是治标不治本，而且这些药物极易造成骨质疏松、骨中钙
成分流失，导致股骨头坏死。
长期服用这些药物还易引起胃肠溃疡、胃肠出血、肾功能不全等疾病。
病情耽误之后，严重的甚至会造成瘫痪和大、小便障碍。
因此，一旦患上了腰椎病，一定要去专门的腰椎病医院或者医疗机构去检查、确诊，然后在医生的建
议指导下采取相应的治疗措施。
    2.盲目锻炼    肯定很多人会说，锻炼不是能够治疗腰椎病吗？
腰酸了，扭两下，腿疼了，踹一踹。
实际上这种心理完全不可取。
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对于腰痛患者来说，锻炼最主要的作用是增强心肺功能、改善腹肌和背肌，从而有助于改善脊柱的稳
定性。
但并不是所有的腰椎病都适合锻炼，锻炼也并不能完全代替治疗，一旦锻炼不当，反而会适得其反，
加重病情。
所以一旦患上了腰椎病，一定要去医院确诊，弄清自己属于哪种情况，在医生的指导下决定是否运用
体育锻炼来治疗腰椎病。
    3.急躁情绪    一旦治疗方法没有按时按量达到预期的效果，有的患者就会非常急躁，可能就会想，为
什么还不好啊，是不是方法不对啊，是不是医生不对啊，然后马上换医生或者换方法。
有的甚至会失去信心，觉得自己的病再也治不好了，干脆破罐子破摔，再也不治了。
实际上治疗腰椎病的方法很多，这些方法实施时间有的短有的长。
效果也是有的明显，有的不明显，有时候还会因为病程长短、病情的严重程度而有所不同。
所以，腰椎病患者必须有足够的耐心，积极配合医生的治疗，早日康复。
    4.见好就收    这种情况也很常见，主要是一些老年人跟一些比较年轻的患者，老年人是觉得反正也好
的差不多了，自己回家休息好了；而比较年轻的患者往往是着急回去工作或者去玩。
要知道，腰椎病并不是一种简单的疾病，你觉得好了，可能只是控制住了一部分的病灶，疗效尚不稳
定。
这时候“见好就收”很容易前功尽弃，甚至引发更为严重的并发症。
    5.腰疼得厉害就做手术    在我接触的患者中，有些有这样的想法，腰疼的实在厉害，干脆做手术好了
，不仅时间快，还可以减少很多痛苦。
其实我个人是不主张做手术的，我认为手术属于下下策，也就是说它属于最后不得不用的方法。
我不主张手术，一共有两点原因，一是腰椎的活动量比较大，手术后这个部位就会变得很脆弱，患者
很可能会再也干不了重活，甚至失去弯腰的能力。
另外，如果手术定位不准确、腰椎间盘摘除不彻底，常会导致腰痛复发，要再次手术，徒增很多痛苦
。
    P196-198
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编辑推荐

陈红主编的《颈椎腰椎保健必读全书》用简明、通俗的语言和大量的插图将传统中的按摩、刮痧、拔
罐、熏洗、针灸、药物、食疗以及现代医学中的运动、牵引、理疗等方法熔为一炉，为患者提供切实
有效的颈椎腰、椎治病治疗方法，去除烦恼，过上高质量的生活。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<颈椎腰椎保健必读全书>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


