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《解救颈椎全攻略》

前言

在过去，颈椎病是中老年人的专利，如果你是一名医生，说一个二三十岁的年轻人得了颈椎病，没准
会被人笑话不懂常识，没资格做医生。可如今，颈椎病越来越青睐年轻人，二三十岁的年轻人成了颈
椎病的主要攻击对象。甚至为数不少的青少年，都被颈椎病困扰着。如果现在的医生不能从患者的蛛
丝马迹中判断出颈椎病的迹象，那你的医学知识就落伍了!颈椎病找上年轻人甚至青少年，这和年轻人
的工作性质以及青少年的学习姿势和学习强度密切相关。在我们看来，如果感到头疼脑热，可能是感
冒了，赶紧吃几片常备的感冒药，以防症状严重。可是，感冒药是吃了，症状却不见消失，反而越来
越严重了。到医院检查的结果令你意想不到：头疼脑热竟然是颈椎在作怪。以感冒药的药效，自然治
不了颈椎病。还有一些看似和颈椎病不相干的症状，其实都和颈椎病变有关。比如夏季眩晕，也许不
是中暑了，而是颈椎病发作；经常失眠，也不是你的神经系统出现问题，还是颈椎在捣乱；视力出现
障碍、血压突然升高、猝倒等症状，往往是颈椎在提醒你：我受到了不公正待遇。
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内容概要

《解救颈椎全攻略》从颈椎病患者的切身感受出发，语言通俗易懂，内容科学实用，图文并茂，简单
易学。不仅让读者“知其然”，还要“知其所以然”，在身体和心理上都能正确对待颈椎病。
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书籍目录

你的颈椎还好吗第一节 颈椎健康综合测试不良反应对号入座颈椎病变报警信号风马牛不相及的症状“
鼠标手”可能是颈椎病医院检查，一锤定音第二节  知己知彼——治它，请先了解它7块骨头的迷思你
的颈椎还好吗?5类病情的困扰 认识治疗有误区颈椎健康全攻略向健康颈椎看齐数字话颈椎第一节 颈椎
病“年轻化”10大因素促成颈椎病30岁的人，60岁的颈椎八成青少年颈椎亚健康第二节 一根颈椎，八
面受敌颈椎病变4、5、6男性：女性=6：16大策略预防颈椎病颈椎综合征“7宗罪”24小时保护颈椎5字
颈椎操颈稚病“恋上”电脑族第一节 加班熬夜，颈椎没假期颈椎的“过劳”生活颈椎有“抱怨”电脑
族与颈椎病“过招”电脑族四问颈椎病  第二节 姿势欠佳，颈椎遭罪警惕“坐”出颈椎病颈椎病“狙
击”电脑族慢性损伤应谨慎，肩痛也需细细查桌椅人性化，颈椎才听话全面拯救颈椎第一节  “坐班
族”常做“小动作”左顾右盼不是错坐着站着都要练多练瑜珈益处大雁儿飞飞护颈椎耸肩可保颈平安
巧按颈椎延缓发病哑铃体操，颈椎健康大功臣第二节  时时处处关爱颈椎推拿，按摩，双管齐下骑车
游泳鸟弓操，三种运动护颈椎假期无节制，颈椎真倒霉娃娃颈椎稚嫩，更应加强保护向左看齐，向右
看齐常做颈椎保健操第三节 颈椎病常用治疗方法内服外用治颈椎牵引疗法显奇效又针又灸，疾病无踪
拔去疾患，留住健康一团泥，护颈椎刺血消瘀滞，刮痧疏经络手疗、药浴、注射，各显神通气功疗法
：颈椎病的曙光第四节 颈椎悄悄话枕头高低，关乎颈椎健康捍卫颈椎健康，从睡眠开始头发藏隐患，
胸罩成杀手科学驾驶，保护颈椎一年四季，战斗不息 告别颈椎病，做个“正直人”小小窍门，能治颈
椎病
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章节摘录

“鼠标手”可能是颈椎病“鼠标手”这一名词很多人都不陌生，它是指由于操作电脑时间长，引起的
一系列腕部不适症状，如手腕中间疼痛，大拇指发麻等。小赵是一位新闻工作者，每天有很多新闻稿
件要编辑，在电脑上编辑非常方便，没有电脑工作效率会大大下降，因此，小赵的工作几乎离不开电
脑。下班后，小赵还喜欢在电脑上玩游戏。所以，不管是工作时间，还是休息时间，小赵都在和电脑
“亲密接触”。有一天，小赵觉得右手手腕疼痛，手指麻木，整个手变得不灵活了。他马上想到：自
己可能是得了时下比较流行的“鼠标手”。第二天，小赵放下手里的工作，到医院检查。医生只是简
单的询问了小赵的症状，并没有做详细检查，就认定小赵的症状是典型的“鼠标手”症状，给他开了
一个“处方”：换一个感觉舒服的鼠标，使用鼠标时带上护腕，每天晚上用热水烫烫手腕，更要多多
让右手休息。小赵回来后认真按照医生的指示进行，结果不但没起作用，症状反而加重了。尤其是医
生推荐的“热水烫手腕”的方法，当小赵满头大汗地将烫得发红的手腕从热水中拿出来之后，手腕的
疼痛不但没减轻，反而加重了，还有肿胀的感觉。小赵不得不再次来到医院，要求医生对他进行全面
细致的检查。检查结果显示：小赵的颈椎出了问题。专家解释：手腕疼痛，手指麻木，除了是鼠标手
的症状外，也可能是颈椎病引起的。病变颈椎会压迫神经根，造成手指麻木、呈放射状疼痛。当“鼠
标手”经过治疗不见好转时，建议去检查一下颈椎。
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编辑推荐

希望读者通过阅读《解救颈椎全攻略》，有颈椎病的能够尽快康复，没有颈椎病的颈椎更加健康，保
证颈椎坚守工作岗位，不再“惹是生非”。
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精彩短评

1、但是没有体系，好像这里找一篇文章那里找一篇文章凑起来的。
2、首先说,这本书讲了一些治疗预防颈椎的方法,这一点不错.其次,这本书的作者太TMD王八蛋了.50个
页码就可以搞定的书,非整到176页.内容是反过来倒过去地说,内容雷同\重复得太多太多太多太多太多
了.30个页码完全可以搞定.大家看一部分就OK.
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