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“治未病”理论指导下的导引防治颈椎病思路※

王 慎 杨增敏▲

摘 要 “大健康”时代下，“治未病”显得尤为重要，而作为“治未病”的一种非药物治疗方式，导

引的作用不可小觑。文中基于“治未病”理论，从“治未病”的未病先防、既病防变、愈后防复三个方面

思考如何运用导引防治颈椎病，为临床预防、治疗和防止颈椎病复发提供有效的干预措施。
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颈椎病是指由于颈椎间盘以及附属结构退行性

改变，或继发椎间关节退变导致脊髓、神经、血管等结

构受压而表现出颈肩部酸痛、上肢疼痛或麻木无力、

手动作笨拙、走路不稳、头晕等一系列症状和体征的

一种疾病[1]。其大多源于长期的生活、工作姿势不正

确，其中，电脑、手机的使用姿势不当是最为重要的原

因之一。颈椎病的发病率逐年攀升，世界卫生组织统

计显示，颈椎病发病率高达17.6%，我国的颈椎病患者

约有 2 亿人，年轻人发病率也呈明显上升趋势[2]。颈

椎病的预防当比治疗更为重要，也更为简便。中医导

引作为“治未病”中的一种干预方式，对防治颈椎病有

悠久的历史与现代研究基础。笔者基于“治未病”理

论，探讨导引防治颈椎病的思路，以期为颈椎病的预

防、康复带来更为简便的治疗手段。

1 “治未病”理论

“治未病”理论的提出最先可溯源至《黄帝内经》，

《素问·四气调神大论》曰：“是故圣人不治已病治未

病，不治已乱治未乱，此之谓也。夫病已成而后药之，

乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚

乎。”可见古人很早就认识到预防疾病比治疗疾病更

重要。东汉医圣张仲景在《金匮要略》对“治未病”理

论的内涵作具体阐述：“夫治未病者，见肝之病，知肝

传脾，当先实脾，四季脾旺不受邪，即勿补之；中工不

晓相传，见肝之病，不解实脾，惟治肝也。”唐代孙思邈

在《备急千金要方》记载：“上医医未病之病，中医医欲

起之病，下医医已病之病。”治未病者方称作“上医”，

凸显出祖国医学对“治未病”尤其重视。元代朱丹溪

在《丹溪心法》中云：“是已病而后治，所以为医家之

法，未病而先治，所以明养之里。夫如是则思患而预

防之者，何患之有哉？”继续发扬倡导未病先防的理

念。明代张景岳《类经》注释言：“治于未形，故用力少

而成功多，以见其安不忘危也。”清代叶天士在《温热

论》中亦提出“先安未受邪之地”。后世医家逐步将

“治未病”进行拓展，不仅要未病先防，还提出要既病

防变。“治未病”理论是中医学对预防医学理论的全面

归纳[3]，经过不断探究、深化与应用，现代学者多将其

内涵阐释为未病先防、将病防发、既病防变和瘥后

防复[4-5]。

2 导引的中医理论基础及功用

在“治未病”的方法上，孙思邈将其养性之道总结

为“啬神”“爱气”“养形”“导引”“言论”“饮食”“房室”

“反俗”“医药”“禁忌”10大要点[6]。其中导引在治未病

的实施中占有重要位置。如华佗的“五禽戏”、葛洪的

气功等，大大丰富了“治未病”理论[7]。“导引”一词首见

于《素问·异法方宜论》：“中央者，其地平以湿，天地所

以生万物也众。其民食杂而不劳，故其病多痿厥寒

热。其治宜导引按跷，故导引按跷者，亦从中央出

也。”《黄帝内经》时代人们就会运用导引来治疗疾病。

《庄子·刻意》云：“吹呴呼吸，吐故纳新，熊经鸟申，为

寿已矣。此导引之士，养形之人，彭祖寿考者之所好

也。”庄子时代使用导引等方法运动形体以养生的人

开始增多[8]。由此可见，导引在防治疾病中具有不可

小觑的位置。
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导引是在脏腑经络、气血阴阳、精气神等中医理

论的指导下，将形体运动、呼吸吐纳、精神调节相结合

的一种传统运动方法[8]。导引功法的原则是身心合

一，习练功法时，形体要尽可能舒展，保持呼吸轻柔匀

长，情绪放松舒缓。坚持规律练习导引，不仅有助于

形成良好的生活方式，还能够调畅情志，强健体魄，进

而帮助机体抵御外邪，达到预防疾病的目的，是中医

“治未病”的简易、方便、经济、有效的方法之一[8]。

3 “治未病”理论指导下导引防治颈
椎病

颈椎病大多源于慢性劳损，其发病机制主要在于

颈椎椎间盘退行性改变及继发的椎间关节退变，包括

一些机械压迫与血运障碍。患者通过练习导引法，一

方面可逐渐改变不良的生活习惯，减少颈椎及其周围

组织的劳损，减缓退行性改变的速度；另一方面可调

畅全身气机，温煦、营养局部经络、筋骨，有效改善颈

部周围循环，达到疏通气血、松解粘连、通利关节、恢

复关节活动功能的目的[8]。导引还可帮助患者舒畅情

志，从而促进病情的好转。因此，导引可在颈椎病的

预防与治疗中发挥重要作用。

3. 1　未病先防，单纯导引放松颈部　“上工治未病”，

预防颈椎病的发生主要就是在疾病发生之前借助导

引改变不良姿势，减少损伤以及活络颈肩部气血，放

松肌肉，减缓颈椎间盘的退行性改变，从源头切断病

因。朱国苗等[9]研究发现，在健康教育下结合导引锻

炼可以有效预防颈椎病的发生。田伟等[10]将长期伏

案工作的健康人员随机分为中医导引配合健康教育

干预的观察组，以及不做任何干预的对照组，观察 3
年后发现中医导引配合健康教育对预防颈椎病确有

成效，说明导引对预防颈椎病具有重要作用。笔者认

为预防颈椎病可主要练习单纯的导引功法，如八段

锦、五禽戏、太极拳等；或是简单易学的导引锻炼方

式，如吴方真[11]提出的6步预防颈椎病的锻炼方法：摇

头摆正、回头望天、自我牵引、隔墙看戏、侧头导引、点

按夹脊。此时期对易患人员加强健康教育再辅以正

规专业的导引动作可有效预防颈椎病的发生。

3. 2　既病防变，联合疗法相互助力　对于已经患有

颈椎病的患者来说，导引也是促进病情恢复与防止疾

病加重的重要治疗方式。但此时期单纯的导引可能

疗效欠佳，联合其他疗法对病情的控制与缓解大有裨

益。门修博[12]在临床研究中运用推拿疗法配合颈椎

导引操治疗颈型颈椎病，结果显示其对颈项部疼痛、

颈椎功能障碍有明显的改善作用；与同期单纯推拿治

疗相比，推拿联合颈椎导引操可以提升颈部最大等长

肌力及改善颈椎活动度，并可以维持中、短期的治疗

效果。陈莉等[13]在运用铍针配合中医导引治疗颈型

颈椎病的临床研究中也发现，铍针配合中医导引比常

规针刺联合常规推拿在治疗颈型颈椎病上更有优势。

戴垚文等[14]将 65例神经根型颈椎病患者通过单盲选

法分为对照组和研究组，对照组单纯运用整脊推拿治

疗，研究组则运用整脊推拿联合双手合十、双手举天、

头颈对抗、双手背后拉伸等导引治疗，结果显示整脊

推拿配合导引的疗效较单纯整脊推拿明显，且能改善

神经根型颈椎病患者的颈椎生理曲度，缓解患者的疼

痛感。此外，艾灸[15]、小针刀[16]等均可与导引联合运

用，可提高颈椎病的临床疗效。由此可见，与预防颈

椎病时单纯练习导引不同，在治疗颈椎病时联合针

灸、推拿、艾灸等疗法可提高导引的功效，做到既病防

变，防止疾病的进一步加重，缓解病情，促进恢复。与

以预防颈椎病为目的而偶尔习练的颈椎操、五禽戏、

八段锦、易筋经等不同，治疗颈椎病时可行时间更长、

更有针对性的改良版颈椎矫姿五禽戏功法、颈椎平衡

导引术、颈椎导引操、杨氏十六式太极拳等。

3. 3　愈后防复，康复导引加强预后　颈椎病不论是

术后还是保守治疗的患者，颈椎曲度、结构以及局部

肌肉的状态均得到很大调整，但是如果不加以防范，

很可能复发。目前关于颈椎病患者愈后练习导引与

复发率关系的临床研究较少，笔者认为坚持练习导引

对防止疾病复发有很大帮助，其对颈椎病患者延长缓

解期意义重大，之后学者可以有针对性地加强这方面

的研究。颈椎病患者在缓解期选择导引的锻炼方式，

需结合病情，因病制宜，因人制宜。不同分型、年龄、

性别的患者应根据自身特点选择适合自己的导引方

式。症状较轻的颈型颈椎病患者可经常习练五禽戏、

八段锦、太极拳、易筋经、彭祖导引术等预防复发；症

状较重的颈型颈椎病、神经根型颈椎病患者在康复期

可选择中医康复推拿强身导引按摩术[17]、新编五禽

戏[18]改善症状。不可过于强求时间长、难度高的导引

动作，以能减轻劳损与压迫，舒缓颈肩部肌肉，促进局

部血液流动，调整因长期低头导致变直、反弓的颈椎

曲度，减缓椎间盘退行性改变的作用即可。同时，医

生的精神疏导、患者的长久坚持对于良好预后亦是至

关重要。
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4 小结

“治未病”理论和导引法都是中医学的珍宝，对于

颈椎病的防治意义重大。利用导引“治未病”的功能，

一是能减少劳损，改善颈椎病易患人员及颈椎病患者

颈椎局部的气血阻滞，活血通络，调整异常的颈椎曲

度，减缓退行性改变的速度；二是能与其他治疗方式

强强联合，达到纠正颈椎曲度、缓解局部异常状态、增

强临床功效的目的；三是能在疾病趋于稳定的时期起

到巩固疗效的作用，从而延长患者的缓解期，减少患

者的复发率。导引从“治未病”的未病先防、既病防

变、愈后防复三个方面做到提前阻断疾病的萌发、减

缓疾病的发展以及促进患者的康复。

虽然目前关于导引防治颈椎病的文献数目宏丰，

方式亦多种多样，但仍未形成完善的理法体系，在愈

后如何延长疾病缓解期方面的研究也较少。另外，选

择合适的导引方法也是解决问题的关键。因此应指

导颈椎病高危人员及颈椎病患者在疾病的不同时期，

选择符合其自身特点的导引方式，归纳出合适的导引

类别，从而体现中医的辨证特点，以及运用导引的科

学性。
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