


















    颈椎生理曲线，正常值是12±5mm。



分      型

•神经根型      －上肢疼痛麻木

•椎动脉型      －头昏、眩晕 、恶心、呕吐

•交感神经型    －表现形式复杂多样 

•脊髓型        －下肢无力，步态笨拙 （踩棉花感）

•现者









高枕“无”忧
• 枕头的高度是10-15cm，宽度是40-60cm,个人肩宽加10-16cm。

• 枕芯的选择：①荞麦皮 ② 蒲绒  ③绿豆壳:适用于夏天



颈椎病与睡姿

    仰卧位颈部应枕在枕头上，不能悬空，使头部保持略后仰，这样，

枕头的支点与颈背部弧度相适应，才能衬托颈曲，以保持正常的生理

曲线状态。



       侧卧位时，仍应将头部置于枕头中间凹陷处，使枕头的支点

位于颈侧部的中央处，整个枕头的高度，应将使枕头与肩同高。
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生 命 在 于 运 动









颈    椎    操

    1、双手擦颈：先用左手掌

来回摩擦颈部，10次后开始捏

后颈，然后换右手，有助于颈

部肌肉放松。做2个8拍；



    2 、左顾右盼：头

向左侧转90度，停留3

秒，再向右转，停留3

秒，做2个8拍；



    3、前后点头：把

颈尽量前伸，停留3

秒，再向后仰，停留

3秒，做2个8拍；



    4、旋肩舒颈：双手

两侧肩部，掌心向下，

两臂先由后向前旋转

10次，在有前向后旋

转10次；做2组；



    5、 颈项争力：左手

放在背后，右手手臂放

在胸前，手掌立起向左

平行推出。同时头部向

右看。保持3秒钟，再换

左右手；做2个8拍；



    6、摇头晃脑：左

右，前后，360度旋

转5次，再反方向旋

转5次；



    7、头手相抗：双手

交叉紧贴颈后，用力

顶头颈，头颈向后用

力，相互抵抗5次；



    8、仰头望掌：双

手上举过头，手指交

叉，掌心向上。将头

仰起看向手背，保持

5秒；



    9、放眼观景：眼球

顺时针，逆时针转动，

闭上眼睛，手掌搓热，

覆盖在眼上5秒；睁开

眼睛看向远方（绿色

树木）；



    10、按压合谷穴：对

于久坐引起的眼睛疲劳，

头痛等症有效。



乐于奉献，乐观心态

可以增强机体免疫力，

减少疾病的发生！




