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前言

这是一本关于我们的身体的书——你们的身体和我的身体。
在身高、体重甚至性别上，我们不尽相同，但相同的一点是身体内在的力量能够自我治愈并摆脱疼痛
。
从我的书名中节选两个字——除痛，我期待我们彼此的好运。
同时，我相信我们都可以坚持。
    想要除痛需要个人的努力和专注。
它不是靠一瓶药、一把外科手术刀、一副支架或者一个特制的垫子、一把椅子和其他工具消除的。
在一个特殊的年份里拜访过载在圣地亚哥的埃各斯克疗法诊所的男士和女士们相信，他们能够摆脱疼
痛，而我正是看着他们重新开启自己的人生，找回似乎永不可能复得的健康和快乐。
每一位患者都专注于用这样或那样的方法除痛，他们都选择了最简易的方法——真的是最简易的。
    下面的文字就将展示这些疗法。
这里没有高科技药物，也没有物理疗法原理的论述。
读者不需要采购特别的设备或者咨询专家。
在本书的前三章里，我会诠释在人的一生中，身体构造如何自我保持健康。
如果身体能够正常工作，疼痛作为脱离健康轨道的小插曲是完全可以被治愈的。
遗憾的是，连这台神奇的“机器”的基本功能，我们中的大部分人都并不了解。
    在八章的概述中，都有一种类型的疼痛作为案例说明。
也许你已经浏览过目录了。
我采用的是从脚到头的倒叙：脚、踝关节、膝盖、臀部、后背、肩部、肘部、手腕、手、脖子和头部
。
慢性疼痛章节简洁扼要而又全面地概括了身体某处受伤时的状况。
我提供了一系列能够缓解该部位疼痛的训练方法。
由于我痴迷于研究如何将自创的疗法变成治疗工具，来我诊所的朋友们戏谑地将“埃各斯克疗法”称
为E疗法。
这个内部的玩笑逐渐生根，此书中，我也这样用。
E疗法按章节顺序逐渐展开，很容易学习而且极为有效。
为了方便读者实践，我提供了许多具体细节和大量图片。
    接下来的章节介绍由流行运动和消遣活动引起的1曼性疼痛问题，最后一章为总结性章节，为读者提
供了一份在慢性疼痛症状减轻时可以锻炼的E疗法的疗法列表。
    快速使用指南    也许作者不该擅自试图告诉读者如何阅读一本书，但为了让信息尽可能畅通，我还
是要斗胆说明一下。
我猜想也许你当下或者最近深陷疼痛折磨，那么请花点时间阅读前三章，这里提供了最基础的背景知
识。
我将就“设计好的运动”引起疼痛的严重缺陷进行解释，并说明摆脱这种折磨是多么容易。
接下来，迅速阅读其他章节，阅读黑框内的内容和突破法，这里简洁扼要地提出了重点概念。
最后，阅读针对你的疼痛状况的具体章节。
我希望最终你能够通读本书，但我也意识到对你来说解除疼痛才是居于首位的事情。
如果非要选择一个必读章节，我认为是第七章，主讲有关臀部的疼痛。
因为臀部在我们与身体的慢性疼痛的斗争中扮演着重中之重的角色。
    作为作者，我还要多加一条声明：如果仅仅只是阅读，本书对于治疗你的疼痛来说无济于事。
信息是很重要，但实践更为有效。
在诊所和家里同步进行书中的E疗法训练，将达到95%的疗效。
无论是重度还是轻度疼痛患者，都不会愿意面对标注着一大堆警示的药品。
疼痛不能被掩盖在科学技术、专家意见和错综复杂的病情背后。
若关于疼痛的问题未被问及，那就是消费者的遗憾；如果他们没有得到解答，那就是药品供应商的责
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任，他们的逃避和躲闪都让人怀疑，这个产品是否为二手货而且功效很低，其上充斥的专业术语没有
一个外行能够看懂。
作为一名消费者，你知道的越少，就会越担心它的效果是不是没有广告说的那么好。
许多常见的骨骼肌肉疗法并不像广告所宣传的那样奏效，这就是为什么患者认为很难得到对其疑惑直
截了当的解答的原因。
他们首先提出的问题是：“为什么会受伤？
”他们得到的回答中都包含有“可能性”、“也许”和“有机会是”等诸如此类的副词。
如联合疼痛一软骨缺失疼痛，面对患者提出的“为什么右侧软骨缺失而不是左侧”的疑问，医生的回
答也是含糊不清。
在健康保健中心，作为消费者，直接提出并不断询问同样的问题的具体细节是应该的。
    在以消费者知情权的最大化为原则的前提下，E疗法通过消除疼痛症状来抚平消费者购买本不需要的
药品的冲动。
外科手术和药物治疗为除痛而设计，但有锻炼疗法可以达到同样的目的，你会选择哪一种方式呢？
你很可能会被告知：“疼痛会复发。
”是的，疼痛会复发。
但最根本的问题是，为什么会复发？
答案贯穿埃各斯克疗法始终。
除非是治疗肌肉骨骼功能失调，否则减缓疼痛只是暂时的。
没有人愿意受伤，也没有人必须去受伤。
消除疼痛症状仅仅是迈出了第一步，如果不继续下一步的治疗，肌肉还会继续告诉骨骼违反生理构造
移动——这就是慢性疼痛复发的原因。
    有且仅有一项值得投资的系统——功能完善的骨骼肌肉系统，每个人身上没有比这更重要的必须的
基础部件了。
    除痛之路    几年前，我受邀去一栋私人公寓给一位有潜在病症的新患者出诊。
那栋私人公寓只是他所拥有的大量财产中的一部分，他还有新建的有着标准配置的高尔夫球场，那里
将举行高尔夫锦标赛，该患者是参赛选手之一。
我抵达那里的时候，他正从一段楼梯的顶端往下走。
他靠在年轻的长子的胳膊上，显然，正饱受着极度的疼痛的折磨。
当我往楼梯上走时，他注意到我并说：“埃各斯克先生，很抱歉让你远道而来，背疼让我痛不欲生！
”我说不必如此客气，并说服他耐心地执行完我的疗法，再看结果。
他半信半疑，尽管身体很疼痛，从耐心和礼貌上来说，他很有教养。
接着，在儿子的帮助下，他回到了公寓。
    今天，正当我在周末敲下这些文字时，那位先生，也是我的朋友——42岁的杰克·尼古拉斯正在参
加全美公开赛。
他是有史以来最具实力、最年长的选手。
时至今日，杰克依旧如年轻时那样，坚持每天进行这些除痛训练疗法，我希望你也能如此。
    在我们初次会面后不久，杰克·尼古拉斯注意到一位追随着他参加过众多重要比赛的粉丝。
这位粉丝让人印象深刻，因为他步履蹒跚，几乎是从一个地方一步一步极为吃力地将身体挪动到另一
个地方来观看杰克的比赛。
杰克主动上前去，把我的电话留给了那位粉丝。
这位叫盖理的粉丝三年前中风了，在尝试过针对中风患者的标准的物理疗法后，他来到我的诊所。
物理疗法的疗程通常是六周，六周后物理理疗师要评估患者身体和心智的情况，并由此确定其身体永
久损伤的程度。
基于此的前提是相信患者已经竭尽所能做到自己能够改进的极限。
在做出这一假设时，理疗师还算不上残酷，他们鼓励患者靠自己的努力来治疗疼痛，但最终往往是患
者自行放弃，治疗就此结束。
    这正是盖理的经历。
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现在，他的步行和平衡能力依旧非常糟糕，而且他的上肢活动也不太方便。
这样的状态持续三年后，他的生理功能都开始退化了。
那时，他正走向衰老。
初见盖理，我问他是否意识到中风会引起脑损伤。
他迟疑了一下，说只知道他的症状是所有如他一样患有中风的病人的常见症状。
我鼓励他给出自己的答案。
他强调自己没有脑损伤。
    “那为什么你不能自由活动？
”我问。
他只在一旁耸耸肩。
我告诉他忘记自己中风的事实，并把注意力集中到眼前的事情上来，以治愈不管什么原因造成的骨骼
肌肉功能失调。
在诊所，我要求他进行一整套E疗法训练，静态的背部按压、膝盖触垫挤压、臀部独立屈肌抬升(本书
中均有这些方法的详细介绍)。
很快，他的活动能力得到提高。
第二天，正当我俩在说话时，我发现他紧握拳头，这是中风患者的典型手势。
    “松开手指。
”我说。
    “我做不到。
三年了，都不行。
”    我轻轻地搀着他的胳膊，将其慢慢举过他的头顶。
“现在，松开手吧。
”他的手松开了。
    盖理的治疗远未结束，但他确实达到了一些目标并反证了“永久”中风损伤。
    这本书以及这个故事想说的是，我们不能认为年龄的增长、发生的事故或疾病会摧毁身体去除疼痛
的调节系统，而应该相信我们能够解决身体所有所谓的“永久性”问题。
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内容概要

　　无数人一直受到慢性疼痛的困扰，但苦于没有彻底根治的办法。
那么能否住无需药物、手术及昂贵的物理治疗的情况下，帮助患者根除疼痛呢？
《除痛：阻止慢性疼痛的革命性疗法》从身体结构入手，详细讲解人体头部、颈部、肩部、肘关节、
腕关节、手掌、后背、臀部、膝盖、脚踝锋处符类慢性疼痛以及自我诊疗的方法，并配以真人演示图
及趣味小贴士，让您能够很快学会准确的治疗方法只要长期坚持、循序渐进，相信您一定可以摆脱多
年的腰腿痛之类的慢性疼痛，找回健康生活的乐趣！
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章节摘录

版权页：插图：这个方法的确可以有效地保护关节及其相关的肌肉和神经，让它们免受进一步的伤害
。
痛苦不仅是一个采集器，也是一个制动器。
它让我们想去看看哪里出了故障，现在就去！
汽车报警器还能通知车主赶去保护他或她的爱车，可现代医学却已学会如何停止疼痛的呼喊。
然而，窃贼还在作案。
对肌肉骨骼系统来说，被窃取的是力量、活力、敏捷、自信和愉悦。
但是，窃贼动作缓慢，不伤大雅，谁会在乎？
而且，没有人死于膝盖疼痛，对不对？
错了。
死亡正在来临，尽管步伐迟缓。
膝盖损伤历时很长，但是，它会使人丧失行动能力，引发一系列生理变化，而后者常常被人们归结到
年龄、性别、遗传或疾病使然。
高潮不会马上出现，或者与猝发性病因有明显的联系，所以，治疗的唯一目的是消除膝盖部位的疼痛
。
关节的功能（肯定会）受到损伤，病人会残废或死亡，这些不可避免的后果不可能在数月或数年内发
生，因此，人们不会想到它需要治疗。
这种态度大部分来自于对关节的误解，认为它们比人体的主要内部器官更简单，或者说没有那么复杂
。
关节具有生物机械、而非生物化学特性。
肌肉骨骼系统的一些部件，与我们熟悉的简单的物体相似，比如铰链、球或杠杆和滑轮。
因此，修补它们好像没那么难，隔壁的沃尔沃维修工一直在做这些事。
如果你的身体是在瑞典的生产线上组装的话，这样的理解合情合理，但它不是。
因此，我们不能再把肌肉骨骼系统当成二等公民来对待。
每个关节及其相关肌肉组织的设计配置，都有自身的逻辑和目的。
尽管现代医学科学已经精巧无比，但也无法精巧到简单地用21世纪的设计代替历经约3200万年进化而
来的肌肉骨骼系统。
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