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前言

2005年的春天，当我们第一次在北京相识，探讨慢性腰痛的成因和治疗方法的时候，“运动与健康”
就已成为我们共同关注和感兴趣的研究课题。
郭险峰大夫从一名专业脊柱外科医生和康复医生的角度，结合多年的临床手术经验，向我系统地介绍
了他对慢性腰痛成因和运动治疗方法的认识。
这些来自于医学临床第一线的切身经验，无不体现当代基础医学的最新研究成果和主流学术观点，对
我的启发很深，为我们日后从事的慢性非特异性腰痛运动康复技术的研究提供了极为宝贵的经验。
其实，无论是用于增进身心健康，还是用于临床康复治疗，运动都不失为最好的方法之一。
根据国内外权威研究报告，经常参加运动能够增进心血管和呼吸系统的功能，减少冠状动脉疾病的危
险，减少慢性非特异性疾病的患病率和死亡率，降低焦虑水平和精神沮丧，增强自我健康感觉，保持
和改善人体工作能力和运动能力。
此外，经常参加运动还能够在一定的程度上改善机体免疫功能，提高机体的抗病能力，减缓机体的衰
老速度，改善糖尿病、骨质疏松、关节炎、精神紧张、焦虑和抑郁等身心疾病的病情，改善睡眠质量
，预防骨质增生和恶性肿瘤，改善自我形象，增加自我生活满意度和社会适应。
相反，久坐或缺乏运动已被确认是导致心脑血管疾病、超重与肥胖、Ⅱ型糖尿病、骨质疏松、直肠癌
等恶性肿瘤、高血压、焦虑和抑郁等身心疾病的主要危险因子，同时也是影响个人健康满意感、生活
满意感等主观健康和心理感受的重要因素。
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内容概要

对每一个人来说，健康是最重要的！
拥有了健康才有未来和希望、失去健康就失去了一切。
目前在城市中大量的人群处于亚健康状态，脖子疼、肩疼、腰疼、膝盖疼、腿疼等各种疼痛变得“传
车几度难呼去，绝妙相关你我他”。
　　为了帮助现代人拥有正确、健康的运动及生活方式，远离慢性疼痛，作者编写了此书。
它抛开死板的医学理论，通过书籍来深入浅出地讲述骨科——运动系统疾病与疼痛的关系，系统地讲
述了如何鉴别疼痛的形成原因，疼痛背后的机理，如何缓解及治愈疼痛等内容，读者因此可以大声地
向困扰身体的骨病说“不”！
　　本书的主要读者对象为工作繁忙、工作压力大的都市人群，也可以作为中老年人缓解病痛的健康
医学之书。
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作者简介

郭险峰，北京积水潭医院康复医学科主任、副主任医师、医学硕士。
他长期从事脊柱疾病的治疗与康复工作，在颈椎病、颈源性疼痛、腰椎间盘突出、腰椎管狭窄、慢性
腰痛、骨性关节炎、脊髓损伤和外周神经损伤等疾病的治疗与康复方面具有较深的造诣。
他先后向挪威、德国、美国等一
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章节摘录

插图：这些动作可能平时做起来不太方便。
在这里我有两个建议，都对腰部很有好处。
第一，如果你经常感觉腰痛，那么不妨趁腰还没有疼的时候，比如在椅子上坐了半个小时以后，蹲下
来，蹲二三十秒钟再继续开始工作。
只要记得坚持，很多时候这一天可能腰都不怎么疼了。
第二，回到家以后，躺在地上，把两只脚放在沙发背上，我现在在家也经常这样锻炼。
我有一个直径65厘米的康复球，如果工作劳累后腰痛，回家后我就会躺在地板上，然后把我的小腿放
在康复球上。
这个姿势有两点好处：第一，可以让身体的血液更好的回流到心脏，减缓一天的疲劳；第二，它可以
让腰部的肌肉得到放松，我们管这个动作叫屈髋屈膝位。
当我想活动的时候把两只脚搭在球上，然后腰背部发力，把骨盆、臀部慢慢抬起来，然后再放下，再
抬起来。
这样一个姿势，就可以很有效的锻炼到腰部。
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后记

现代都市人不乏运动意识。
很多年轻白领百忙之中赴健身馆塑身，一周数次风雨无阻。
每日晨昏，老年人成群结队到户外舞扇子、练太极。
我们很注重在特定的时间到特定的场所锻炼身体，却常常忽视了日常生活中的坐卧行走、举手投足。
沿用郭险峰大夫的定义，我们身体的所有活动，都是运动。
而正是那些常常被我们所忽视的日常活动，构成了我们运动方式的主体，并对我们的健康产生决定性
的影响。
重视这些运动，并不需要我们像林黛玉进贾府一样，时时小心、处处在意。
恰恰相反，无论什么场合，我们要做的只是用自然的方式对待自己，就像在家里一样。
用郭险峰大夫的话说，“怎么舒服怎么来”。
而我们的身体会告诉我们，怎么样待着最舒服，尤其是当我们的身体患有某些慢性疾病的时候。
很多时候，我们知道讳疾忌医是一种不自然的对待疾病的方式。
我们习惯了忍耐病痛，并不是因为缺乏追求生命品质的积极意识，而是因为我们往往容易被不信任的
情绪所困扰。
也许最初我们也有过数次求医的努力，我们深受疼痛与不适之苦，期待医生能够一针见血、药到病除
，殊不知这样的期待本身与慢性疾病的特点相背。
诊室外漫长的排队、疗效进展的不尽如人意、对手术的恐惧，乃至花费日糜的医疗支出等，都成为我
们讳医的理由。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<远离肩颈腰腿疼>>

编辑推荐

《远离肩颈腰腿疼》将系统地告诉我们，如何鉴别疼痛的形成原因，疼痛背后的机理，如何缓解及治
愈疼痛以及生活中正确的运动方式和生活方式等。
生活中我们经常可以发现，办公室白领、企业老总、技术人员、会计、教师等，都有不同程度的职业
病。
脖子疼、肩疼、腰疼、膝盖疼、腿疼等各种慢性疼痛困扰着我们，挥之不去，一忍再忍。
我们在拥有金钱的同时，却失去了健康和生活的品质。
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