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Chapter 1你的肩颈酸痛有多严重？
现在就立刻检查一下肩颈酸痛的程度吧酸痛的成因肌肉僵硬、肩部关节僵硬、错误的姿势，都会引起
酸痛女性“酸痛”高发的原因姿势、时尚、激素紊乱等是女性出现酸痛的原因潜藏在酸痛中的疾病肩
颈酸痛可能引起身体其他部位的不适Chapter 2让我们立刻来消除现在的“酸痛”吧想对让人感到痛苦
的酸痛采取对策时出现严重酸痛时的紧急对策已经成为顽疾的肩颈酸痛，在运动时却格外轻松自己束
手无策时，请前往整形外科或医院进行治疗落枕的紧急对策因落枕疼痛时，请保持静止，进行冷敷对
酸痛有效的按摩这里有能有效消除肩颈酸痛的穴位解救项目消除肩颈酸痛的方法病例研究1Chapter 3想
要治疗肩颈酸痛。
就要去医院肩颈出现剧烈酸痛时，就去整形外科吧在整形外科接受诊断和治疗在进行完疾病检查后，
从止痛处方到治疗指导体验报告肩部酸痛得已经开始感到恶心了，希望采取一些措施女性激素经前综
合征和卵巢功能低下也会引起酸痛心理问题持续的精神紧张和肌肉紧张也会产生酸痛眼睛的问题许多
人的肩颈酸痛和眼部疲劳是同时发生的中医在中医看来，血液流动不畅是引发酸痛的原因病例研究2
病例研究3病例研究4Chapter 4从今天开始，进行身体和心理的自我治疗酸痛的消除和预防最重要的是
平时的自我治疗检查生活习惯平时生活中的一些小毛病和习惯，可能会导致严重的酸痛服饰、内衣和
项链等，也是引起酸痛的原因矫正姿势首先确认自己的姿势是否正确养成正确的姿势正确的坐姿能使
颈部和肩部放松一起运动吧能够在家里做的轻微拉伸运动，能够有效消除和预防酸痛能够改善全身血
液流动的步行，对消除酸痛也具有效果能够坚持3个月的话，就会消除酸痛消除压力为了不积累疲劳
和压力，每晚都应该放松度过告别压力的“5个建议”也能消除肩颈酸痛活用芳香疗法消除压力和肌
肉疲劳，通过精油缓解肩颈酸痛重新检查一下枕头如果换一个适合自己的枕头，也能消除肩颈酸痛改
善饮食生活平衡的膳食是大前提，之后再摄取足够、有效的营养素补品B族维生素、维生素E、维生
素C和银杏叶对消除酸痛非常有效消除眼部疲劳有效保护眼睛，防止眼疲劳，就能预防肩颈酸痛病例
研究5病例研究6
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编辑推荐

面对颈部和肩部的僵硬、酸痛却无能为力时，你打算放弃了吗？
在对马琉璃子主编的这本《如何摆脱肩颈酸痛》中，整形外科、妇科、精神科的医生以及理疗师等各
方面的专家，全方位为你提供从肩颈酸痛中解放出来的方法。
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