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《脊椎养护完全手册》

内容概要

《脊椎养护完全手册》内容简介：你也许不敢相信：现代人的脊椎，几乎个个有问题！世界上最严重
的疾病，不是癌症，不是心脑血管疾病，也不是糖尿病，而是脊椎病！因为一旦脊椎出现异常，这些
疾病统统有可能找上你！
《脊椎养护完全手册》是一本教你正确认识脊椎、学会自我保养脊椎的超实用手册。作者用丰富的临
床经验，并用几十幅生动形象的手绘图，把脊椎每一节异常会引起哪些疾病向读者讲解得清清楚楚。
你会惊讶地发现：许多看似与脊椎毫无关联的病症，比如失眠、哮喘、冠心病、胃溃疡、月经不调、
便秘等，很可能就源自于这根出了问题的“顶梁柱”。
在书中，作者还将自己行医多年总结出的几十套脊椎问题自测法和脊椎保健操传授给读者。通过简单
的练习，读者必定会觉得神清气爽，98%的身体疼痛一扫而光！
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作者简介

郭振中，男，1972年生于河南，中国脊椎病诊疗名家传人，现为河南郭公诊所负责人，中国郭氏“中
药外敷诊疗”技术传承人。
早年习画，后随父行医多年，深谙骨科诊疗精髓。郭氏历代行医，已有百年历史，主攻椎间盘突出、
骨质增生、类风湿、肩周炎等疑难杂症。经历代先人精心研究及郭氏父子多年临床经验，形成了独有
的骨科技艺——“中药外敷诊疗”。
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章节摘录

版权页：   插图：   我们先来看看椎管的内部形态。 1.椎管的前壁是由椎体后面、椎间盘后缘以及后纵
韧带所构成的；后壁则为椎弓板、黄韧带和关节突关节；两侧壁为椎弓根和椎间孔；而椎管骶段则由
骶椎的椎孔连成，为骨性管道。从这些方面来说，构成椎管壁的任何结构发生病变，比如椎体骨质增
生、椎间盘突出以及黄韧带肥厚等，都可以使椎管腔变形或者变狭窄，从而压迫椎管内的脊髓等物，
导致一系列的症状。 2.从横断面来看，在人体的脊椎上，各段椎管的形态和大小并不完全相同。比如
，颈段上部靠近枕骨大孔处近似圆形，往下为三角形，矢径短，横径长；胸段大致呈圆形；腰段上、
中部呈三角形，下部呈三叶形；骶段呈扁三角形。椎管以第4～6胸椎最为狭小，颈段以第7颈椎、腰段
以第4腰椎较小。 从椎管的结构，我们不难看出：椎管是保护脊髓的一道强有力的屏障，如果椎管受
损，必然引起很多疾病。就拿我们最熟悉的椎管狭窄来说，它最容易发生在颈部、胸部和腰部这三个
部位，也就是我们通常所说的颈椎管狭窄、胸椎管狭窄和腰椎管狭窄。 首先，颈椎管狭窄症多见于40
岁以后的中老年人，一般属于隐形慢性病，并且发病率呈现递增趋势。此外，由于颈椎管狭窄症的起
因不易被察觉，病情发展比较缓慢，所以很多人在受到创伤或者反复轻微外伤后才出现症状或者使症
状加重。 其次，胸椎管狭窄症一般病史较长、发病较慢，从6个月到20年不等，平均5年左右。这种病
症的发病年龄大多为中年以上，50岁左右最多，并且男性占70%以上，女性所占的比例偏低。 最后，
腰椎管狭窄症在中老年人当中的发病率较高，主要症状表现在走路方面，即不能连续行走太远，同时
随着病情的不断加重，连续行走的距离会越来越短。 从以上三个方面来看，椎管狭窄症主要发生在中
老年人身上，尤其是老年人。但是现实生活中，很多中老年人在得了椎管狭窄症后，却往往不清楚症
因所在，总爱往别的方面去找原因。 前段时间我就接触到这样一位病人。他刚过不惑之年，最近几个
月总感觉憋不住尿，有时候走路还一瘸一拐的。除此之外，这位病人还总觉得胸腹和腿好像被《西游
记》里的蜘蛛精用蛛丝缠住一样，有一种束缚感。于是他就怀疑自己是患上了腰椎间盘突出症或者前
列腺炎，最后到医院做CT检查，最终确诊是胸椎管狭窄症，而他走路时之所以跛，主要原因就是行走
时椎管内软组织水肿加重了神经和血管的负荷，导致下肢神经供血的暂时性缺失。 其实像这位病人的
情况可能不少人都经历过，尤其是遇到大小便失禁或者下肢行走出现问题时，人们首先想到的是腰或
生殖系统出了毛病。而事实上，颈椎管狭窄和胸椎管狭窄有时也会导致腰腿和排泄方面的问题。当然
，这种症状的临床表现是多样的，除了我们常见的腰背痛外，还有消化不良、大小便失禁、性功能障
碍、无原因的糖尿病、慢性胃炎等。很多朋友在有了上述某些症状后，往往是折腾了好久才找到真正
的病因，最后才认清原来是椎管狭窄在搞鬼。 那么我们究竟该如何在日常生活中预防椎管狭窄这种疾
病呢？主要有三种方法： 第一，平时要多注意良好的生活习惯和合理的劳动姿势。比如睡觉时，头颈
部要自然中立位，双髋双膝稍屈，避免身体长时间受风着凉。搬抬重物的时候，你要先使髋膝弯曲下
蹲，然后伸直腰背，等重物紧压身体后才能用力起步和迈步。背着重物行走的时候，胸稍前弯，髋膝
稍屈，迈步要稳，并且步子不宜大。 第二，坐立或伏案工作时间不能过长，要时不时地换个姿势，这
样能够避免因为长期保持一种姿势所带来的软组织疲劳。还有，在剧烈运动之前，比如打篮球，你一
定要注意好准备活动和保护措施。 第三，对于那些经常使用腰部劳动，并且劳动强度过大的人来说，
最好在劳动时佩戴有保护作用的宽腰带，这样往往能够减轻外来压力造成的椎管结构异常，预防椎管
腔内变窄。 当然，以上方法只能预防椎管狭窄，对于中重度椎管狭窄症，我们还是尽早手术治疗，否
则后果不堪设想，因为胸椎管内通过的主要是脊髓，一旦椎管变窄，往往就会因为缺少脑脊液的缓冲
而引起明显症状并且加速病情发展，这样持续下去是很危险的。 掌控脊椎和全身活动的枢纽——椎间
关节。 椎间关节，又叫后关节或骨突关节，它是由相邻上位椎骨的下关节突与下位椎骨的上关节突的
关节面构成（如图1–7）。
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编辑推荐

《脊椎养护完全手册》作者郭振中是中国脊椎病诊疗名家传人，行医多年，有丰富的临床经验。他提
供的信息具有权威性，且深入浅出，易于读者理解；《脊椎养护完全手册》对脊椎病的表现和深层原
因做了全面的分析，传达给读者一种全新的认识：原来脊椎病不仅表现在脊椎及脊椎附近，许多看似
与脊椎毫无关系的病症，比如失眠、冠心病、胃溃疡、月经不调等，其实都是由脊椎病变引起的；作
者将多年行医总结出的脊椎问题自测法和脊椎保健操毫无保留地奉献给读者，让读者可以一边看书，
一边自我保健，合上书页，就会觉得神清气爽，效果立竿见影；《脊椎养护完全手册》配合内容，附
有生动形象的手绘插图，让读者一看就懂。一本教你懂得正确护理脊椎的书！名医世家传人郭公告诉
你“关于脊椎的那些秘密”！莫让腰椎变“妖椎”！颈椎切莫成“惊椎”！警示：脊椎正则80%以上
的疾病都会离你而去！脊椎为健康之本，百病之源！
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精彩短评

1、辛苦了
2、原理很多，保养的图片太少，大多是我知道的东西。
3、看得我脊椎痛⋯⋯
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精彩书评

1、人体犹如一部复杂的机器，时常需要加以保养。尤其是颈椎病，本身就是一种退行性病变，更要
对颈部加以保护，尽量避免不必要的损伤。无论是睡眠、休息．还是学习工作，甚至日常一些动作，
都要保持良好的习惯，时刻不忘颈椎的保护，同时加强颈肌的锻炼。还有脊椎的保暖，可以围一条围
巾作为保护。
2、《脊椎养护完全手册》是一本的超实用的脊椎养护手册。通过养护脊椎帮助缓解失眠、哮喘、冠
心病、胃溃疡、月经不调、便秘等问题，把这些看似与脊椎健康无关的病症都条理好。还有一些脊椎
保健操，平时没事在家，练练，轻松自在。 
3、书中介绍了集中颈椎病的预防：1、要注意头颈部的正确姿势，每天坚持作前倾，后仰、左右旋转
1－2次，坚持10分钟。2、保持良好的睡眠姿势，最好采用质地柔软的元宝型枕头，以维持颈椎棘突 
向前的生理弧度。3、枕头的高度应以10厘米左右为宜。⋯⋯多看书，看好书，多实践。
4、颈椎病的如神经根压迫引起的颈、肩、背疼痛，上肢麻木酸胀，肌肉萎缩;椎间动脉受压迫引 起的
头晕、头痛、恶心、呕吐、耳鸣、耳聋、视物不清等脑供血不足症状。产生的原因很多，其中颈椎劳
损、不良姿势是引起颈椎病的重要原因；长期使头颈部处于单一姿势位置，躺在床上看电视、看书、
高枕、坐位睡觉，卧车上睡觉等，都会产生，一定要多多注意。
5、颈椎病是一种缓慢进展的退行性颈椎疾病。此病多发于中、老年人，尤其是长期从事仗案工作的
教师、编辑、作家、会计以及外科医生、缝纫工等。而且它发展缓慢，病程较长，症状十分复杂，所
以在得病之前最好，养护好脊椎。书中的内容很有实用性。
6、平时工作的时候，总是保持一个姿势，基本上一上午、一下午动都不动，就会造成脊椎问题，最
好，工作时的体位，做到既不抬头又不低 头的舒适姿势。长时间工作时1小时要活动一下头颈部，使
颈韧带肌肉得到适当休息，可以预防颈椎病。
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