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从中医体质类型论颈椎病的预防
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摘　要　体质是人体生命过程中在先天禀赋和后天调养的基础上所形成的形态结构、生理功能和心理状态等方面综合的、相对稳

定的固有特质。不同体质的人对某些疾病的易感性和病变过程的倾向性不同。颈椎病作为现代社会的高发病，越来越受到人们

的重视，而不同的体质与颈椎病的发生有不同程度的关系，阳虚质、血瘀质、痰湿质等偏颇体质表现尤为明显。从体质本源出发，

通过调整饮食、调畅情志、劳逸结合、适度锻炼以及应用中医药等方法，对颈椎病患者的体质进行调整，能够最大限度地预防颈椎

病的发生。本文从中医对体质的认识、中医体质类型与颈椎病发生的关系、不同体质类型颈椎病的预防等３个方面进行了论述。
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　　颈椎病是指颈椎间盘组织退行性改变及其继发
病理改变累及周围组织如神经根、脊髓、椎动脉、交感

神经等而引起的各种临床表现。该病为临床常见病、

多发病，其发病率临床报道不一。中医体质学说是以

中医理论为指导，研究各种体质的生理、病理特点，并

以此分析疾病的反应状态、病变的性质和发展趋向，

指导疾病预防和治疗的一门学说［１］。体质是人体生

命过程中在先天禀赋和后天调养的基础上所形成的

形态结构、生理功能和心理状态等方面综合的、相对

稳定的固有特质［２］。不同体质的人对某些疾病的易

感性和病变过程的倾向性不同。近年来，颈椎病发病

呈年轻化趋势，且发病率逐年升高。笔者从中医体质

类型着手对颈椎病的预防作一简单阐述，以期能为颈

椎病的预防提供科学依据。

１　中医对体质的认识
体质一词最早由明代医家张介宾所提出，在其

《景岳全书·杂证谟》中提到“矧体质贵贱尤有不同，

凡藜藿壮夫，及新暴之病，自宜消伐……”，这正是对

体质的简单描述。而中医经典巨著《黄帝内经》却是

中医体质学说的开端鼻祖。中医学强调整体观念，更

加重视患病的“人”，认为患病后机体的反应状态因人

而异，不同体质类型的人对不同疾病的易感性和反应

状态也不同［３］。明代张景岳曰：“当识因人因证之辨，

盖人者，本也；证者，标也。辨病当从人入手，人为本，

证为标。”体质的差异决定着机体发病与否及发病情
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况，其主要体现在３个方面：一是不同体质的人，对不
同类型的邪气易感性不同，如阳虚体质易感受寒邪，

痰湿体质易感受湿邪；二是体质的强弱决定机体是否

发病，体质强者，对外邪抵御作用强，不易发病，体质

弱者反之；三是不同体质类型的人在遇相同邪气而

发病后，发病情况也不一样，如阳胜之体感受湿邪，

易从湿化热，形成湿热，阴寒之体则易从湿化寒，形

成寒湿。

２　中医体质类型与颈椎病发生的关系
颈椎病属于中医“痹证”“项强”“颈肩痛”等范

畴，其发病受诸多方面的影响，体质因素起着关键性

的作用，不同的体质类型对颈椎病的发生发展过程产

生不同的影响。２００９年４月中华中医药学会发布的
《中医体质分类与判定标准》将中医体质分为平和质、

气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、血瘀质、气

郁质和特禀质等９种体质类型［４］。而根据流行病学

研究发现，颈椎病的发病主要以阳虚质、血瘀质、痰湿

质等偏颇体质为主［５］。

２．１　阳虚质　阳虚质是由于机体阳气不足、阴气相
对偏盛，致使机体温煦功能不足，以畏寒怕冷、手足欠

温、舌淡胖嫩、苔滑、脉沉迟无力等虚寒表现为主要特

征的体质状态。阳虚之体，因肌肤腠理空疏，卫气不

固，机体防御功能弱，易受外邪侵袭，如《诸病源候论》

所载“由体虚，腠理开，风邪在于筋故也”。鲍建敏

等［１］研究发现，阳虚体质人群患颈椎病的风险是平和

体质的１．３３倍。颈部作为身体上部暴露部位之一，
最易感受风寒湿邪，使局部气血运行受阻，不能荣养
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颈椎，可致椎间盘变形，颈椎失稳，关节错缝，刺激神

经根而引起颈椎病。机体阳气不足，抵御外邪能力就

会减弱，颈部作为阳气上达的必经之路，更易受风、

寒、湿等外邪的侵袭而发病，临床上常表现为颈部酸

楚疼痛，遇寒加剧，得温痛减。

２．２　血瘀质　血瘀质是因体内血液运行不畅或内出
血不能消散而成瘀血内阻，以面色晦黯、皮肤粗糙呈

褐色、口唇黯淡、舌质青紫或有瘀点、脉细涩等血瘀表

现为特征，该体质以血瘀和疼痛为特点。血瘀体质的

形成主要与肢体损伤、久病入络、年老致瘀等因素有

关［６］。如《灵枢·贼风》所载“若有所堕坠，恶血在内

而不去”；《素问·痹论篇》指出“病久入深，营卫之行

涩，经络时疏，故不通”；《灵枢·天年》谓“六十岁

……血气懈惰”。血瘀体质的颈椎病患者，素体气血

运行不畅，若颈项部劳损后，易形成瘀血，阻滞经脉，

而致气血不通，不通则痛；此类患者查体时可触及僵

硬、紧张感的颈肩部肌肉，症状较甚者如同“死肉”，肩

胛骨内缘有条索状硬结，这些均可被认为是血瘀的表

现。长时间伏案低头工作及低头玩手机均可使颈部

经脉的正常运行受阻，气血运行不畅，无法荣养经脉，

而致上肢疼痛、麻木。另外，长期工作姿势不良加上

缺乏适当体育锻炼，使颈椎局部肌肉紧张度增加，椎

间盘内部受力不均，导致颈部肌肉、韧带及关节的平

衡被打破，颈椎的退变加速。此类患者是由于气血运

行不畅所致，因此除了疼痛的表现外，还有眩晕的症

状，如《仁斋直指方》所载“瘀滞不行，皆能眩晕”。

２．３　痰湿质　痰湿质是由于机体津液运化失调，导
致水湿停聚体内而成痰湿内蕴，以体形肥胖、面部皮

肤油腻、痰多、舌体胖大、舌苔白腻、脉濡滑等为特征。

痰湿体质的颈椎病患者，多因先天遗传，体质肥胖，或

后天饮食不节，损伤脾胃致脾失运化，痰湿凝集阻遏

气机，经脉失养而发为痹病，如《素问·至真要大论》

所载“诸痉项强，皆属于湿”。痰湿体质患者多以酸痛

为主要临床表现，同时可伴有头晕、头重如裹等症状。

现如今，颈椎病已成为当代年轻人比较普遍的一种骨

科疾病，这不仅跟工作性质有关，更与饮食习惯密切

相关。年轻人饮食不节，喜食油腻甜食和冰镇冷饮，

易损伤脾胃，导致体内水湿不能正常运化。脾阳虚

衰，易招致外湿的侵袭，而外湿伤脾，健运失职则湿浊

内生；内外湿相互影响，水湿停聚而成痰湿。痰湿内

蕴，流注经脉，阻滞气血运行，经脉失养，而发为痹痛；

同时气血运行失畅，易致血瘀形成，痰瘀互结，而成肢

体麻木。神经根型颈椎病主症之一即是麻木，正如

《张氏医通·麻木篇》中提出“麻则属痰属虚，木则全

属湿痰死血”。

３　不同体质类型颈椎病的预防
体质是人体生命过程中，在先后天获得的基础上

受多方面影响所形成的相对稳定的体质状态。既然

体质具有相对稳定的特性，就决定了其具有可调性。

通过对体质进行分析，改善其明显的偏颇体质，使体

质朝着平和的方向发展，这对颈椎病的预防及其发

生、发展均具有重要的作用。

３．１　阳虚质　阳虚质的形成原因既有先天禀赋不
足、胎养不当，也有饮食、环境、生活起居及药物等后

天因素。各种原因引起的阳气不足是其根本原因，因

此对于阳虚质颈椎病患者，预防的关键在于调补阳

气。平素饮食注意调节，多摄入温阳散寒之食品，如

牛肉、羊肉、葱、生姜、蒜、桂圆等，慎食螃蟹、海参、海

蜇、苦瓜等苦寒之品；宜多食温热属性的水果，如菠

萝、荔枝、榴莲，尽量减少梨、西瓜、荸荠等生冷寒凉之

品的摄入［７］。平素个人居所宜干燥温暖通风，避免长

期在阴暗、潮湿、寒冷的环境下工作、生活。正所谓

“春夏养阳，秋冬养阴”，春、夏两季是调养阳虚体质的

最佳时间。该体质患者应特别注重春、夏季节的养

生，平素宜夜卧早起，通过锻炼身体来振奋、提升阳

气，促进阳气的生发和流通。在阳光充足的上午选择

和缓的运动项目，如散步、慢跑、太极拳、八段锦等适

合自己的项目，但运动强度应以微微汗出、不感到劳

累为宜，使机体顺应自然阳气的生发之势，出汗后及

时更换干燥衣物并避免风寒，维护身体的阳气；而秋

冬两季则宜早卧晚起，可在室内适当锻炼，外出时穿

保暖衣物，特别注意颈部的保暖，佩戴围巾，以避风

寒，使机体顺应自然阳气敛藏之势，减少阳气的耗

散［８］；同时春夏季节尽量避免空调的使用，以免遏制

机体阳气的生发，可适当泡温泉；冬春季节适当多晒

阳光，睡前可用温水或在温水里适当加入温经散寒药

物泡脚，以升发机体的阳气，温肾助阳。阳虚质颈椎

病患者的性格多内向、沉静，故平时可多听轻松欢快

的音乐，跳舞，唱歌，多与朋友聊天，舒畅情志。药物

以温阳补肾之品为主，药物选用金匮肾气丸、右归丸

加减等，可将这些药物制作成膏方进行调理［９］。

３．２　血瘀质　血瘀质的形成是由于血液的生成和运
行发生障碍，使瘀血滞内而不消散，这主要与急性损

伤、慢性劳损、生活过于安逸、年龄等因素有关。因
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此，对于瘀血质颈椎病患者，其调体原则为活血祛瘀、

疏利通络，气血经脉运行通畅而瘀血自去［１０］。平时

应注意安全，避免摔倒，尤其是老年患者，本就气虚，

摔伤后更易致血瘀，若急性损伤后，尽可能及时处理，

适时运用活血药物，避免瘀血形成；尽可能避免长时

间低头伏案工作，若颈部需长时间向某一方向屈曲

时，应间隔一段时间向其反方向转动，并重复数次，同

时避免寒冷刺激；养成规律的作息时间，并保证充足

的睡眠，避免熬夜；多锻炼身体，在空旷且空气清新的

地方选择如舞蹈、八段锦、太极拳、五禽戏等有助于气

血运行的活动项目，使身体各部位活动起来，促进经

脉气血运行，减少瘀血形成的条件；当工作或生活中

遇到烦恼，心情忧郁的时候，多与家人或朋友倾诉，及

时消除不良情绪；学会与人沟通，加强人际关系的交

往，保持积极乐观的人生态度；注意饮食的调摄，多食

山楂、桃仁、黑豆等具有疏肝行气、活血化瘀作用的食

物，也可在日常饮食中适当添加具有理气活血养血的

药品，如陈皮、乌药、黄芪、当归、丹参、三七等，少吃油

腻寒凉的食物［１１］。中药调理宜气血并重，调理原则

为补偏救弊，纠正其瘀血倾向，以补气养血活血为主，

如可选用桃红四物汤加减化裁调理［１２］，还可配合推

拿、拔罐、刮痧、针灸、放血疗法，使机体达到阴阳平

衡，颈部气血通畅，从而减少颈椎病的发生。

３．３　痰湿质　痰湿质患者多由于先天脾胃禀赋不
足，后天饮食不节，过食肥甘厚味，致脾运化失职，后

天之本失养，脾弱湿滞，津液失于蒸化而为痰浊。因

此对于痰湿质颈椎病患者，其调体原则为健脾利湿、

行气化痰［１３］。平素饮食以清淡为主，少食肥甘厚味，

多食健脾、辛温燥湿、淡渗利湿的食物，如薏苡仁、韭

菜、萝卜、冬瓜、葡萄、菠萝等，尤其适合食用具有辛温

行气作用的魔芋、大蒜、洋葱等，而阻碍脾胃运化的食

物如肥肉、巧克力等应尽量避免食用［１４］；同时注意控

制进食量，戒烟少酒；避免久居潮湿之地，经常晒太阳

或进行日光浴，勤晒衣物及被褥；在湿冷的气候条件

下，应减少户外活动，避免受寒淋雨，淋雨后及时更换

干燥衣物；劳逸适度，宜根据自身健康状况选择户内

或户外运动，以有氧运动为主，如散步、游泳、太极拳、

八段锦等，以保持气血和畅，气行水湿自化，勿过于安

逸；运动以适当发汗，有助于体内湿气排出，切勿大

汗，以免阳气的耗散；适当安排外出旅游度假，舒畅情

志，促进机体气机的顺畅。中药调理以调理肺、脾、肾

等脏腑为主，可选用王琦教授自拟化痰祛湿方，其药

物组成为生蒲黄１０ｇ、黄芪６０ｇ、苍术２０ｇ、茯苓３０ｇ、
肉桂１０ｇ、荷叶３０ｇ等［１５］。

４　小　结
颈椎病作为现代社会的高发病，越来越受到人们

的重视，而不同的体质与颈椎病的发生有着不同程度

的关系，阳虚质、血瘀质、痰湿质等偏颇体质表现尤为

明显。体质在颈椎病的发生发展过程中起着关键性

的作用，因此通过调整饮食、调畅情志、劳逸结合、适

度锻炼以及应用中医药等方法，对颈椎病患者的体

质进行调整，改善其明显的偏颇体质，使体质朝着阴

阳平和的方向发展，能够最大限度地预防颈椎病的

发生。
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