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序

随着经济的发展,时代的进步,医疗卫生水平的

提高,我国疾病谱发生了很大变化,预防为主的观念

也在变化。过去讲预防为主,主要是预防传染病,因
为传染病是当时居民的主要死亡因素。近些年来,
虽然传染病得到有效控制,可是脑卒中、冠心病、高
血压、糖尿病等慢性病却成为影响居民健康的主要

因素。2008年公布的“我国居民第三次死因抽样调

查结果”显示,脑血管病已成为我国国民第一位的死

亡原因,死亡率是欧美国家的4～5倍、日本的3.5
倍,甚至高于泰国、印度等发展中国家。《中国心血

管病报告2010》显示,目前全国有高血压患者2亿

人,成为严重威胁我国人民健康的主要疾病。然而,
我国人群高血压的知晓率、治疗率和控制率仅分别

为30.2%、24.7%和6.1%,仍处于较低水平。高血

压不仅是一个独立的疾病,也是脑卒中、冠心病、肾
衰竭和眼底病变的主要危险因素。高血压患者还常

常伴有糖尿病等慢性疾患。
当前,造成我国国民慢性疾病上升的主要原因

有：
不健康的生活方式：除了平均寿命延长以外,另

一个主要原因就是长期不健康的生活方式。不健康

的生活方式助长了慢性病的高发和威胁。很多人长

期大鱼大肉,摄入过多的热能,加之不良的生活习



惯,如过量饮酒、吸烟、身体活动不足,导致肥胖、血
管硬化等。这些都是慢性疾病的主要危险因素。

健康素养水平较低：人民的健康知识并未随着

生活水平的提高而增多。中国健康教育中心(卫生

部新闻宣传中心)公布的我国首次居民健康素养调

查结果显示,我国居民具备健康素养的总体水平为

6.48%,即每100人中仅有不到7人具备健康素养。
本次调查就科学健康观、传染病预防、慢性病预防、
安全与急救、基本医疗5类健康问题相关素养现状

进行了分析。结果表明,慢性病预防素养水平最低,
仅为4.66%。

养身保健中的误区：由于健康知识的不足,人们

在养生保健中的误区也十分常见,如蛋黄里含有大

量的胆固醇,血脂高的人群不能吃蛋黄;水果是零

食,可吃可不吃;爬山是中老年人最好的锻炼;闻鸡

起舞,中老年人晨练好处多等。这些误区不仅起不

到保健的作用,而且可能造成对健康的损害。
由此可见,改变人们不科学的生活方式,提高群

众的健康知识水平显得尤其重要。金盾出版社邀我

组织编写一套防病治病和养生保健类的科普图书。
《健康9元书系列》正是秉承了这一使命,将深奥的

医学科学知识转化为通俗易懂的老百姓的语言,将
科学的健康知识呈现给大家,正确指导群众的保健

行为。《健康9元书系列》共50种,编写此套系列丛

书的50余位作者中,既有胡大一、洪昭光、向红丁等

一批全国知名的大专家,也有活跃在基层医院临床

第一线的中青年专家。他们都拥有扎实的医学理论



基础和丰富的临床经验。更为难能可贵的是,他们

除了做好自己的医疗、教学和科研工作以外,都热衷

于健康科普宣传工作,花费了大量的业余时间编写

这套系列丛书。这套系列书从常见病的防治到科学

的养生保健方法,从慢性疾病的营养配餐到心理保

健,涉及面广,实用性强,让读者看得懂,学得会,用
得上。希望通过《健康9元书系列》的出版,为我国

民众的健康知识教育和健康水平的提高贡献一份力

量。

中华预防医学会会长

中国工程院院士

2012年4月于北京



颈椎病不单纯是颈椎的病变,而是一种

临床表现多样的综合征。近年来,随着电脑

的快速普及,办公自动化的广泛应用,汽车进

入家庭等,使人们工作生活方式发生了巨大

变化。但是临床医生却发现,伴随着生活水

平的提高,在过去一直都是“老年人”专属疾

病的颈椎病,却在年轻人中渐渐“流行”起来。
由于颈 椎 病 患 者 的 发 病 年 龄 日 趋 年 轻

化,颈椎病引起的痛苦正深刻影响着许多人

的日常生活、工作和休息,所以引起了人们的

高度关注。编写此书的目的,就是希望广大

读者,尤其是颈椎病患者对颈椎病有一个初

步的认识,做到早预防、早发现、早治疗,帮助

大家消除悲观恐惧的心理,确立积极的治疗

态度。其次,要相信绝大多数的颈椎病患者

都可以经非手术治疗而缓解症状,甚至能达

到治愈或不复发。其实,只要平时注意生活

中的各种细节,远离不健康的生活方式,培养

良好的生活习惯,打造和谐的工作环境,就可



以及时防治颈椎病,享受高质量的生活。
本书从对颈椎病的认识开始,深入浅出

地介绍了颈椎病的发生、治疗、预防、科学养

生、合理运动等内容,是一本适合不同文化层

次、不同职业、不同年龄读者阅读的医学健康

科普读物。另外,还要特别强调的是,颈椎病

的情况比较复杂,一旦感觉身体有恙,要及时

到正规医院接受治疗。
在此特别感谢本书插图作者北京中医药大

学硕士研究生舒忻。他画的插图生动活泼,使
读者对本书内容更易接受和理解。

编 者
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1.患了颈椎病是不是很可怕

颈椎病是一种常见病,一旦患了这种病,有些人

非常焦急,担心病情会逐渐加重,总希望能找到什么

“灵丹妙药”,一下子“除根”。颈椎病固然有一定的

危害性,但它并不直接威胁人的生命,所以患者不必

忧心忡忡。患了颈椎病,要及时到医院就诊,在医生

的指导下做治疗,不要相信那些江湖郎中的“家传秘

方”。只要治疗得当,大部分患者在非手术治疗下就

可以好转,甚至症状完全消失。而且从全身情况来

看,只要人体主要器官功能良好,骨关节方面的退变

对人体并无多大影响。相反,骨关节退变发展到一

定阶段,如周围韧带硬化并有骨刺形成时,能使患者

关节趋于稳定,只是活动范围小点而已。从疾病性

质上讲,颈椎病属于慢性病,时发时止,时轻时重,所
以不要指望可以完全治愈,一定要长期坚持自我养

护和观察,并且及时治疗。

2.脖子不舒服了,是不是就得了颈椎病

脖子不舒服不完全是由颈椎病引起。脖子不舒

服的原因很多,不排除有一部分是由颈椎的病变引

起,但是一般的肌肉劳损,也会觉得颈部不舒服。我

们说的颈椎病不仅仅有肌肉劳损,里面的结构也会

·1·
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发生改变,特别是椎间盘出现了问题。要纠正一个

概念,不是颈椎有病了就是颈椎病,而是颈椎发生了

退变,俗话说就是颈椎骨老化后出现了问题,引起了

相应的临床症状才叫颈椎病。

3.什么是颈椎病

颈椎病是指颈椎间盘退行性变、颈椎肥厚增生、
颈部损伤等引起的颈椎骨质增生,或颈椎间盘脱出、
韧带增厚,刺激或压迫颈脊髓、颈部神经、血管而产

生一系列症状的临床综合征。主要表现为颈肩痛、
头晕、头痛、上肢麻木、肌肉萎缩,严重者双下肢痉

挛、行走困难,甚至四肢麻痹,大小便障碍,出现瘫

痪。多发生在中老年人,男性发病率高于女性。

4.颈部退变是怎么发生的

颈椎骨骼小,上面负担有较大体积和重量的头

颅。同时,颈椎骨具有伸屈、旋转、侧屈等较大幅度

的运动范围,因而在力学上形成了不稳定的骨骼结

构。在生理状态下,它们借助颈椎坚强的骨骼和软

组织得以保持平衡。到成年期,由于体力劳动强度

增加,及头颈部过度运动和不良姿势等原因,致使颈

肩背部肌肉和韧带等组织劳损或捩伤,而引起颈椎

及其周围软组织损伤。随着年龄的增大,颈椎的椎

间盘,关节囊及韧带等,相继发生退行性病理改变

(图1)。
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