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颈腰椎保健养生

优质的生活从健康说起

艾灸
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养生讲座

健康宝典

• 艾灸

• 平衡功

• 艾灸对健康的供献

• 平衡功的机理

• 平衡功的操作
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现代化的后遗症

• 多姿多彩的现代生活

• 丰富物资

• 电脑手机的大从化

• 平板电脑和手机的功能丰富了人生欲望

• 日常生活中大部分时间不是埋头工作就
是低注视手机，故（现代人被冠以低头
族的美誉）

• 好玩的手机，却给身体添加很多困扰
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现代化的后遗症

• 最大问题颈椎的生理改变，

• 改变后的颈椎，出现一系列病理现象
如头痛，

• 头晕，头重，高血压颈肩部疼痛、

• 手臂酸痛、手指麻木。牙关紧咬，心
率不齐、健忘等。
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颈椎病

颈椎病定义:

• 颈椎病又称颈椎综合征，是一种
以颈部软组织、椎间盘、血管和
颈椎骨退行性病理改变为基础的
疾患。

• 导致周围组织如肌肉筋膜、脊髓、
神经、血管等受损，并由此引起
的临床症状体征的颈椎退行性疾
病。

• 颈椎的发病率在50岁达25%，60
岁50%，70岁更高。
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颈椎病

• 这些病理变化刺激或压迫了邻近
的神经、神经根、脊髓、椎动脉
及颈部植物神经等组织：从头痛、
头晕、颈肩背痛，到手痛、手麻、
无力，不能拿细小的东西；

• 从心慌、恶心、不想吃饭，到下
肢无力，行走困难，突然跌倒，
血压高，可能都是颈椎病的症状
表现；

• 颈椎病是这些各种各样症状和体
征的综合征。
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颈椎病

病因病理

外因：
1 急性外伤：15%有病史。显性，隐形病史。

2 慢性损伤：

（a）不良姿势

（b）不良睡姿

（c）不良生活习惯

（d）不适当的体育锻炼

（e）不恰当的医疗行为

3 咽部感染

4 风寒湿侵袭：

5 过度疲劳

6 内分泌失调：
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颈椎病

颈项、背部解剖

1. 分区
• 项部上方以上项线与头
部分界；
• 前方以斜方肌前缘与颈
部分界；
• 腰背部外侧缘为腋后线
的延线；
• 第12肋为腰部与背部的
解剖。
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颈椎病

项背部皮肤较厚，
浅筋膜致密，并有
纤维束与深筋膜相连。

腰部的浅筋膜可以
分为两层，其间有
丰富的脂肪组织。
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颈椎病

• 腰背肌疼痛定位

• 本区重要的体表标志有枕
外隆突;

• 第6颈椎以下各椎骨的棘
突，以及其它常用作定位的
标志；

• 在直立两上肢垂于体侧时，
两侧肩胛冈内侧端连线, 通
过第三胸椎棘突；

• 两侧肩胛下角连线, 横过
第7胸椎棘突；

• 两侧髂嵴最高点的连线，
经过第4腰.
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项背部肌
筋膜炎

定义：
指项背部肌肉、筋膜因为劳损、寒
冷、感染等因素引起项背部组织损
伤、炎症、瘢痕，使项背部广泛性
疼痛的一组症候群。

病因病理：疼痛来源及部位:

1  肌肉内小的过敏灶。

2  皮下组织或筋膜中的纤维结节
(有人认为是脂肪组织疝)。

3  脊柱深部骨与关节微小病变。
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层次 名称 起点 止点 作用 神经

第

一

层

斜方肌
枕骨上项线，枕外隆凸，项

韧带，第7颈椎和全部胸椎

的棘突和棘上韧带

锁骨、肩峰和肩胛冈上

上部纤维上提肩胛骨，下

部纤维下降肩胛。全部肌

纤维收缩，使肩胛骨向脊

柱移动

副神经

颈丛C3～4

背阔肌
下部胸椎和全部腰椎棘突，骶

中嵴和髂嵴
肱骨小结节嵴 肩关节后伸、旋内和内收 胸背神经

第

二

层

头夹肌

颈夹肌

上部胸椎和第7颈椎的棘突及

项韧带第3～6胸椎棘突

枕骨上项线

第1～3颈椎横突后结节

单侧收缩，使头转向同侧，

两侧收缩，使头后仰

颈神经后支的

外侧支

菱形肌
第6～7颈椎棘突

第1～4胸椎棘突
肩胛骨的脊柱缘 使肩胛骨向脊柱靠拢 肩胛背神经

上后锯肌
第6～7颈椎棘突

第1～2胸椎棘突
第2～5肋骨的肋角外侧面 下提肋骨助吸气 肋间神经

第

四

层

下后锯肌
第11～12胸椎棘突，第1～2腰

椎棘突
第9～12肋骨外侧面 下降肋骨助呼气 肋间神经

头后大直肌头后小

直肌头上斜肌

头下斜肌

寰椎后结节寰椎横突

第2颈椎棘突

枕骨下项线

枕骨下项线

寰椎横突

使头部回旋和后仰 枕下神经后支

腰方肌 髂嵴
第12肋骨和上位四个腰椎

横突
下降肋骨，使脊柱侧屈 腰神经

腰大肌
第12 胸椎下缘，全部腰椎体

的外侧面和横突
股骨小转子 屈髋关节并使之外旋腰 腰神经

第
三
层

骶棘肌

骶骨背面，骶结节韧带，
腰椎棘突，髂嵴后部腰背

筋膜

肋骨、椎骨的横突和棘
突以

及颞骨乳突等

一侧收缩，使脊柱向同侧
屈；两侧同时收缩，使脊

柱后伸，竖直躯干
脊神经后支
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中年以上，女性显著多于男性，
4:1  比率

症状：颈、肩、背部肌肉及软组
织广泛性酸胀痛，负重感、麻木。

疼痛性质：持续性钝痛、突然性
锐痛。

疼痛时间：早上重，下午轻。长
短不一。

疼痛与天气变化、湿度有关：寒
冷、潮湿加重。个别遇热加重。

疼痛部位：颈、肩、背部，个别
颈前部、胸锁乳突肌、

咽喉部筋膜，肌肉痉挛、僵硬，
颈向一侧偏歪。

扳机点：棘突旁、椎旁、斜方肌
局部、提肩甲肌、冈上下肌、菱
形肌。

临床表现

牵涉痛

头夹肌肌

胸锁乳突肌

斜方肌

出发点

项韧带
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现坐姿与
腰肌劳损
关系
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诊断要点
a.长期低头工作人群

b. 颈肩背部广泛性、持续性酸 胀痛，晨起重，下午轻。

c. 棘突旁、椎旁、斜方肌局部 压痛点。

d. X线片无诊断意义，但有鉴别价值。

治疗思路与方法: 非手术治疗为主
• 改变不良生活、工作习惯，防治复发。

• 注意保暖、局部热敷，防止受凉。

• 功能锻炼，拉伸导引。

中医药治疗治疗方法

a. 中医药内服外敷

b. 针灸

c. 推拿按摩

d. 物理治疗

e. 灸
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• 现代人嗜冷饮吹空调；长期饮食生冷导致
体内寒气增加，阳气相对减少而出现气机
郁滞，影响体内运输能力，引起气滞血瘀，
不通则痛，气滞血瘀，导致组织间营养不
良，组织营养不良而出现各种生理问题。
长期处在低温下身体毛孔通透性受抑，透
性闭抑影响气体交换而产生风湿病、疼痛
病，皮肤病等。

• 艾草温经散寒，通经络除寒闭鼓舞十二经
脉阳气，阳气生带动阴气通滞，阴阳有根，
百病除。

艾灸作用

Copyright belongs to Dr Tian Ren Sen 
版权属于佃仁森博士 Do not copy without permission 

未经许可请勿复制



艾灸起元与历史传播

• 艾灸是一种使用燃烧后的艾条悬灸人体穴位的中医
疗法，这种疗法最早可以追溯到远古先民时期，艾
灸疗法不仅在中国医学史有重要地位，而且对世界
医学也作出巨大贡献。

• 艾灸起源于中国原始社会，是人类掌握和利用火以
后的产物，远古先民风餐露宿缺乏治疗手段，遇有
病痛是用手掐按，或用石头敲击痛处，有时还会用
火烤，久而久之，就累积了一系列治病方法，灸疗
的雏形也在此时产生了。

• 两千多年前，中国的古人就已经广泛知晓采用艾绒
作为灸疗的燃料。艾草在中国广为生长，古人大概
先发现艾是引火，避蚊虫的理想材料，继而在用艾
引火的过程中发明了艾灸。
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艾(爱)灸原理

艾叶功能；艾草性味苦、辛、温，入脾、肝、肾。《本草纲
目》记载：艾以叶入药，性温、味苦、无毒、纯阳之性、通
十二经、具回阳、理气血、逐湿寒、止血安胎等功效，亦常
用于针灸。

艾被称为“医草”，现在台湾正流行的“药草浴”，大多就是选

用艾草。

关于艾叶的性能，《本草》载：“艾叶能灸百病。”《本草
从新》说：“艾叶苦辛，生温，熟热，纯阳之性，能回垂绝
之阳，通十二经，走三阴，理气血，逐寒湿，暖子宫，……

以之灸火，能透诸经而除百病。”说明用艾叶作施灸材料，

有通经活络，祛除阴寒，消肿散结，回阳救逆等作用。

现代药理发现，艾叶挥发油含量多，1.8-桉叶素(占50%以
上)，其他有α-侧柏酮、倍半萜烯醇及其酯。风干叶含矿物
质10.13%，脂肪2.59%，蛋白质 25.85%，以及维生素A、
B1、B2、C等。灸用艾叶，一般以越陈越好，故有“七年之
病，求三年之艾”(《孟子》)的说法。
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艾(爱)灸原理

灸的适应症与 灸疗法是一种对人体无创伤性的外治法，定
为一种很安全疗法，一般疑难症皆可用。

古代医籍所列的单纯禁灸穴共有43穴随着灸疗技术的发展特
别是强力灸的使用，这些疑惑是不存在。

一类为该穴区的深部有重要的脏器----聪（囟）会、风府、
哑门--安全问题。

一类面部的穴位—攒竹、丝竹空、精明—美容问题。

一类穴位位于手或足側面—中冲—少商、隐白—疼痛、疮口
难愈。
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适应症与禁忌

• 孕妇在受初期；少商、隐白、八髎、
肩井三阴交、下腹部穴位容易引起胎
动，都要慎用。

• 未孕妇女不灸石门穴。

• 眼球禁灸。
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保健

• 中国古代医家早就认识到预防疾病的重要
性，并提出了“防病于未然”、“治未病
(保健)”的学术思想，而艾灸除了有治疗作
用外，还有预防疾病和保健的作用，是防
病（保健）的方法之一，这在古代文献中
有很多记载。

• 早在《黄帝内经》就提到；在“犬所啮之
处灸三壮，即以犬伤法灸之”，以预防狂
犬病。《备急千金要方》有“凡宦游吴蜀，
体上常须三两处灸之，勿令疮暂瘥，则瘴
疠温疟毒气不能着人”。说明艾灸能预防
传染病。

• 艾为纯阳之品，鼓舞人体之阳，阳气足，
百病止。
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艾灸

• 温和灸

• 雀啄灸

• 回旋灸

• 温针灸

• 隔姜灸

• 隔盐灸
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陈旧
艾条

温灸
示范

Copyright belongs to Dr Tian Ren Sen 
版权属于佃仁森博士 Do not copy without permission 

未经许可请勿复制



• 颈腰腿是临床常见病，引起颈腰腿的病因
除了外伤，姿势引起颈腰腿病理反应，占
颈腰腿痛的发病率百份60%以上。

• 要维持颈腰椎健康必须从姿势做起，矫正
颈腰椎能量就是平衡运动（平衡功)。

不良生
活习惯
造成的
问题
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• 要纠正颈腰椎受到日常生活所引起生理变
化理，维护颈腰椎的健康最佳方法是运动，
那类运动最能保护颈腰椎的健康和生理功
能，平衡功法是首选。

• 维持身体体型是骨骼肌，骨骼肌一旦出现
平横失调（骨骼肌损伤或劳损，劳损后骨
骼肌会出现痉挛或钙化）痉挛或钙化骨骼
肌会产生炎症，骨骼肌受到炎症刺激而出
现疼痛。

不良生
活习惯
造成的
问题
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运动系统

• 运动系统由骨、关节和骨骼肌组成，约占成人
体重的60%。全身各骨藉关节相连形成骨骼，构
成坚硬的骨支架，支持体重，保护内脏，赋予
人体基本形态。

• 颅保护脑，胸廓保护心、肺、肝、脾诸器官。

• 骨骼肌附着于骨，在神经系统支配下收缩和舒
张，收缩时，以关节为支点牵引骨改变位置，
产生运动。运动中，骨起着杠杆作用。

• 关节是运动的枢纽，骨骼肌则是动力器官。骨
和关节是运动系统的被动部分，骨骼肌是运动
系统的主动部分。
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保持颈椎
正常功能
的平衡
运动法

1 蒼龙出海；身体直立，双脚距离和肩

同宽，下肢挺直眼睛向前平视，双手垂
直掌心朝下缓缓提起，提至平肩为度，
双手缓缓向前伸展前臂用力往前推至手
指绷紧为度。约停留五秒钟，缓缓将手
臂放下，每个动作可作十至二十下。本
运动增强斜方肌，胸部肌肉功能。
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保持颈椎
正常功能
的平衡
运动法

2 大鹏展翅；姿势；身体直立，双脚距

离和肩同宽，下肢挺直眼睛向前平视，
双手垂直掌心朝外缓缓从胸前提起，提
至平肩再向两边伸展，前臂往两側伸展，
手掌从后向前转再向前转手掌背伸150，

作完后放回原状稍停片刻，再作上举。
此动作增强冈上肌和三角肌功能，加强
手指灵活功能。
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保持颈椎
正常功能
的平衡
运动法

3 划太极姿势；身体直立，双脚距离和
肩同宽，下肢挺直眼睛向前平视，双手
垂直掌心朝外缓缓从胸前举起，举至两
掌拇指相碰，然后掌心向前手臂从两侧
放下，每个动作做二十下。此动作增强
颈深部前部肌群和后部肌群。

4 反划太极；身体直立，双脚距离和肩
同宽，下肢挺直眼睛向前平视；双臂垂
直，缓缓从两側上举双臂，掌心朝后，
手臂稍向后向两側伸展上举至极度，稍
停平刻，缓缓从胸前放下。如次行20次。
此段炼背阔肌、棱形肌。
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保持颈椎
正常功能
的平衡
运动法

5 挿手；姿势；身体直立，双脚距离和

肩同宽，下肢挺直眼睛向前平视，双手
垂直拇指朝上，掌心相向，缓缓向前提
起至300前臂向前推拇指与前臂成一条直
线四指朝下,前臂用力往前推如挿东西状，

动作二十次为度。此式锻练胸锁乳突肌，
冈上肌。
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练功要诀
• 疲劳不要练，精神不能集中不要练；

• 刚吃饱不能练，练了会损伤身体；

• 吃饱要过一个钟方可练；

• 如果疲劳改作关节运动。
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• 天地万物都在一个平衡，如果平衡一
旦失去，物质将产生变化，物质一旦
产生变化将引发一系列的不良结局，
如天气的异变各种天灾显现，人体的
平衡失调，百病丛生。

• 人到五十百病生。

• 平衡功让身体的功能再获重生。

• 长期锻炼有如神仙般快乐；做神仙人，
大家一起努力吧！
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