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前言

走路时或上下楼梯时，膝盖支撑着身体，提供移动的力量。
不论是开车踩着油门，还是盘腿坐着休息，都需要膝盖弯曲一定角度，无意中起到调节身体姿势的作
用。
此外，跑步时或跳跃时，为避免落地使得脑部受到震动，膝盖还发挥着缓冲作用。
可以说，即使是很不起眼的动作，都需要膝盖的配合调整，膝盖的负担也就可想而知了。
然而，现实生活中，我们很少为了自己的膝盖去做些什么。
古时，人类在松软的土地上赤脚行走.但现在几乎每天都是行走于混凝土路面，而且穿着硬底鞋甚至高
跟鞋，加之人过中年开始发福，更是增加了膝盖的负担。
运动不足导致腿部力量低下.很多重量由膝盖超负荷地承受。
出现疼痛后，终于意识到膝盖发出的求救信号，开始关注膝盖，减轻膝盖负担.改善生活方式。
为缓解疼痛而试着进行按摩，并刺激穴位：锻炼膝盖及周围肌肉：穿着不给膝盖过多负担的服装：工
作前做准备活动来热身：过度劳累时做好休息调理：也开始学习加温疗法与冷却疗法的区别⋯⋯当疼
痛感出现时或疼痛持续时，正确把握症状，采取合适对策，与身体健康密切相关。
本着以上宗旨，我编写了这本书。
也期待着读者朋友看书时.能够开始关注膝盖。
更重要的是，在膝盖没有发出救信号前，及时地预防疼痛发生。
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内容概要

痛感是身体发出的信号，若是身体发出此类请求的声音，请多多倾听，即使症状还不太明显，也要认
真对待，以免症状恶化，形成难以复原的骨骼疾病。
    目前，患有肩痛、腰痛、膝盖痛的人群日益增多，主要集中在35～55岁的上班族，给大家的生活带
来严重不便。
由此作者针对这三种病痛所引发的症状，从全方位入手进行行之有效的预防与治疗，让那些在医院里
也很难治愈的病痛，在家中自己就能有效调理治疗。
    只要按照本书去做，相信你很快就可以远离骨骼疼痛，迎来健康愉悦的每一天。
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书籍目录

PART 1　膝盖疼痛的症状与对策PART 2　膝盖疼痛4大疗法PART 3　膝盖疼痛好转后的巩固PART 4　
与膝盖疼痛相关的日常活动
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章节摘录

插图：PART1 膝盖疼痛的症状与对策膝关节变形导致的膝盖痛NO.1 膝关节变形的诱因膝关节连接着
大腿骨与小腿内侧的胫骨，通过软骨构成骨的前端，保护骨之间的坚硬部分不相互碰触磨损。
此外，包围构成关节的两端骨头的结缔组织被称为关节囊，可以防止骨头直接接触，在步行时起到缓
冲的作用。
如果膝盖承受负担过重，会降低缓冲物的弹力性能．于是软骨之间频繁摩擦致使软骨磨损，骨头的坚
硬部分相互碰触。
日常生活中，膝盖需要承受很多负担，老化与肥胖也是膝盖疼痛、变形的诱因。
只有锻炼周围肌肉，增强肌肉的承重能力，才能有效预防膝关节变形。
NO.2 健康的膝关节之间的缝隙均匀膝关节在正常情况下，骨与骨之间缝隙为均匀的6～8毫米。
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编辑推荐

《自我治愈膝盖痛(双色图解版)》：行之有效的膝盖痛4大疗法促进身体能量运转的按压穴位法有消炎
与活血功能的加温冷却法让肌肉摆脱麻木感的肌肉揉捏法可增强肌肉柔韧性的运动保健法
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