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前言

作为临床一线的医生，最快乐的事莫过于看到病人治愈后绽放的笑脸。
但从医之初的现实却不得不让我陷入对医学深深的惶恐与无奈：很多病人不适的症状已经很明显了，
但各种化验却检查不出任何异常；很多像类风湿、强直性脊柱炎等疑难病按常规方法越治越重；很多
疾病由于治疗所致的毒副作用，后果远远超过了疾病本身；更多的疾病无法找到真正的原因，只能在
对症治疗的层面徘徊⋯⋯面对这些，我曾一度陷入苦思冥想之中，反复查对各类资料，试图证明这些
问题只是偶然或可能与自己诊治水平不高有关。
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内容概要

找到生病的真相，解开致病的密码，祛病健康将易如反掌。
    如果有人告诉你，大多数感冒可以不“药”治；咽炎不一定是细菌惹的祸：青春痘可以拔掉根儿；
遗传病也是可逆转的：血压高该从哪里“釜底抽薪”⋯⋯你一定觉得是在讲故事。
这些天天发生在我们周围，让中外千百年医学专家、养生保健顾问们投入了无数精力和财富的困惑，
可望由军旅医学专家张克镇的人体生命空间学说颠覆。
    他让我们大梦初醒，其实我们看到的都是现象，就像生命的机器在身体各部位的投影，出了问题，
必须找到源头，调试发射机，疾病才能真正被根除。
    本书精选了常见病、疑难病、女性困惑和养生四组话题，用鲜活的语言把不同疾病的发病机理剖析
出来，讲述了让人耳目一新的调治方法。
每个话题后配有自我防治的穴位图，读者可以根据身体的薄弱环节，选取相应穴位组，茶余饭后，边
休闲边按揉穴位。
过不了多久，你会惊喜地发现，自己身体的“短板”逐渐被接长了，那可是堵住了每次疾病在你身上
的突破口啊！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<生病的真相>>

作者简介

张克镇，男，山东人。
中国共青团中央首批五四奖章获得者，中国人民解放军中医药技术能手。
2000年奉调入京，在中国人民解放军第316医院组建成立针灸科并任该科室主任。
首创“生命空间学说”，从人体空间的视角认识人体结构及生理病理规律，并将传统中医理论用现代
科学方式进行
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章节摘录

插图：随着社会自动化、信息化程度越来越高，人们的生活和工作方式跟以前相比发生了巨大的变化
，特别是工作方式多由体力向脑力转化，室内工作方式的人所占比例大大增加，压力大，活动少，像
颈椎病这样的职业病自然上升。
据2007年全国首届中青年颈椎病专题论坛发布会公布的数据：“我国成人颈椎病患病率达到10％～15
％，颈椎病患者达5000万，每年新增患者100万。
”从临床治疗上我也发现，现代人得颈椎病的几率越来越大，而且越来越趋向于年轻化。
来我这里看颈椎病的患者几乎每天都有，而且大部分都是白领上班族，由于他们缺乏运动、长时间保
持不当的姿势，颈椎很容易出问题。
按照现在医生看病时的思路，多认为颈椎病是颈椎间盘退行性变或颈椎骨质增生所引起的一系列临床
症状的综合表现，因此不少患者也怀疑自己颈背部的骨头或者是椎间盘出问题了。
我告诉他们，颈背部的疼痛，并不一定是骨骼的问题，大部分颈椎疾病，还是软组织出了问题。
大家知道，颈部组织结构中，中间是颈椎的椎体，椎体四周都是肌肉、肌腱等软组织。
颈椎是由各个椎体组成的，如果它四周的肌肉、肌腱等力量不平衡，就会导致其生理曲度的改变。
例如，颈部有的部分肌肉紧张度高，有的部分紧张度低，椎体就会被拉向紧张度高的方向。
这样，椎管中的神经就会受到挤压。
高度紧张的肌肉，同时可以压迫到颈椎中运行的血管。
这意味着什么？
意味着供血会产生障碍，一方面颈部作为脑部供血血管的必经之路受到压迫后，会影响到脑部的供血
；另一方面会压迫供应肌肉本身营养的小血管。
这两种情况都会导致供血不足。
说到这里，可能大家也会发现一个关键问题，这不仍然是空间问题吗？
正是如此！
肌肉空间狭窄会压迫神经和血管，椎体如果弯曲改变，进一步使空间变窄，加重对神经的压迫。
说到这里，大家都已经看出了预防颈椎病最关键的问题：如何保持颈部周围肌肉的正常弹性，或者说
如何调节颈部肌肉的紧张度并使之平衡是防止颈椎病变的关键，因为只有颈部周围的肌肉紧张度都正
常了，椎体的生理曲度及形态才不至于受到影响而改变。
所以我们从引起颈背部问题的肌肉人手，使它恢复原有的位置和弹性，颈椎疼痛自然手到病除了。
那么，平常我们应该注意哪些问题才能防止这类病变呢？
作为天天坐办公室的人，一定要注意坐姿。
我们可以试一下。
如果你坐得端正，含胸拔背，沉肩坠肘，腰背挺直，虚领顶劲，这样颈背部位的肌肉就是松弛的，也
就意味着肌肉的弹性很好，其中的空间也会很顺畅，自然穿行其中的与神经都不可能受到挤压啦。
相反你再试一下，如果你低头哈腰，那么颈部及背部的肌肉就是一条条紧张的硬条，其中的血管与神
经不可能不受到压迫。
不少年轻朋友会认为这样天天坚持不易做到，长年积累才能致病，但是很难管住自己。
这样一天两天没事，十天八天没事，但这种压迫长期作用于神经与血管，必然会影响到颈部肌肉的代
谢以及相关的血液循环，等到毛病出现，要治可得花功夫了。
有朋友可能要问了，你提到的“虚领顶劲”是什么意思？
我这是借用了传统太极拳中的一个术语，我认为这个动作对于坐办公室的人很好。
“顶劲者，头容正直，神贯顶也。
不可用力，用力则颈强，气血不能流通，需有虚灵自然之意。
”以及，“非有虚领顶劲，则精神不能提也。
”也就是说：非虚领顶劲，颈部的肌肉便不容易放松。
我们再回过头来看看，凡是有颈椎问题的朋友，他们的坐姿肯定有问题。
很多坐办公室的人喜欢耸着肩膀或者驼着背，这时候，背部和颈部的肌肉紧张度就会发生变化，进而
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肌肉空间组织相应发生变化；过度的紧张又使颈肩部的督脉、足太阳膀胱经脉气受阻，其中的大杼穴
、大椎穴等都容易气血不通，导致血液循环出现问题，脑供血不足，自然就会感觉头昏眼花；肌肉营
养供应受阻，不能正常代谢，会出现肌肉酸痛、钙化。
再加上锻炼身体的机会少，颈背部肌肉一直处于一种紧张、僵硬的状态，久而久之颈背疼痛、肌肉酸
痛、头晕、头痛自然就会找上门了。
当然，影响到颈椎肌肉紧张度的并不仅仅是坐姿问题，对于颈背部位温度的保护也是很重要的一个预
防原则。
因为颈部对气温非常敏感，气温低了，颈部肌肉紧张度会增高，就会压迫血管和神经。
所以日常生活中我们应该注意头、颈部防寒，洗完头后要及时吹干，夏天不能对着后脑部吹空调等等
。
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编辑推荐

《生病的真相:张克镇祛病解码》：生命与健康领域的重大突破，打开通向健康之门的金钥匙。
找到生病的真相，发现致病的密码，一把钥匙开一把锁，一种疾病有一个“扣”。
从打通人体运行空间的角度重新审视疾病，那些原来看上去的疑难问题，都变得井然有序，纤毫必现
；很多无法解决的棘手难题，也变得豁然开朗。
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