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前言

什么是“养骨”？
为什么养骨比养心、养肝、养神等等都重要？
我想，翻开了这本书的读者朋友心中一定都会有这样的疑问。
之所以强调“骨”的重要，是因为骨骼是身体的基础，就像参天大树需要坚强挺拔的主干，万丈高楼
需要能堪重负的钢筋一样。
没有脊梁，我们就不能伸直腰板行走；没有四肢骨骼．我们就不能走跑跳跃。
骨骼对我们来说，是运动、生存、健康的基础。
然而，骨骼的重要性还远远没有被注意到，骨骼疾病成为危害人类健康的一大杀手。
据美国一份统计资料表明，美国约有4300万人受到关节痛的困扰，而我国的现状更不容乐观。
据相关中西医调查显示，目前我国关节炎患者已超过1亿，全国约有27％的人存在不同程度的关节疼痛
，且有年轻化的趋势。
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内容概要

常言道“人老骨先老”，没有健壮挺拔的“身子骨”，健康从何而来？
　　骨科专家指出，人体骨组织从35岁左右就开始衰老，出现骨钙流失、骨密度降低，此后骨质疏松
、关节炎、肩周炎等等骨关节疾病便纷纷找上门来，导致疼痛、运动障碍、体质下降等情况的发生。
所以，对于中老年人的健康而言，“养骨”重于一切！
　　“养骨”从何做起？
赵之心老师用他丰富的保健指导经验，总结出维护骨骼健康的“四大基石”——合理膳食、适量运动
、合理的力量负荷锻炼，以及全面控制骨关节疾病的发病因素。
只要积极、合理地运用这“四大基石”，便能轻松达到预防骨骼疾病、健康长寿的目的。
　　除此之外，赵之心老师还针对生活中常见的21种骨关节疾病，给出了以运动疗法为主，结合日常
饮食与生活保健、中医按摩的综合治疗方法。
配合“四大基石”，让您的骨骼更壮、寿命更长！
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作者简介

赵之心，创始者 健康大步走行者大使 中国红十字基金会客座教授 首都体育学院秘书长 北京市科学健
身专家讲师团技术总监 中国田径协会业训处健康走跑推广中心理事 中国保健协会骨质疏松与骨关节
病研究会签约体能教练 中国国家击剑队主任委员 全国妇联与卫生部“中国女性健康大讲堂”健康大
使全国心系系列活动专家委员会首席运动专家 北京国康民健教育咨询中心——国康民健健康讲堂1976
年毕业于北京体育大学，原北京体育大学教师，2000年经国家体育总局审批为国家级社会体育指导员
。
作为北京市全民健身专家讲师团成员，赵之心老师常年活动在全国各地的政府部门、企事业单位、新
闻媒体、IT行业等进行演讲、宣传。
从1997年开始，在科普巡回讲演中，以《全民健身》《体质与健康》等报告题材在京及全国各地做了
二千余场报告，并在报刊杂志上发表了近六百篇文章。
应中央电视台和北京电视台邀请，目前在中央电视台（一套、二套、五套、1套）和北京电视台（一
套、三套、六套）等做科学健身类节目，广受好评。
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书籍目录

前言　关爱健康，就从“养骨”开始第一章　防治骨质疏松，不能一“钙”而论第二章　颈椎直起来
，与“抬不起头”的颈椎病过招第三章　落枕去无踪，让你拥有轻松的睡眠第四章　脱离肩周炎苦海
，还当“对症下药”第五章　祛风除湿，与顽疾的风湿说再见　第六章　动动手脚，让你不再为类风
湿烦恼第七章　患上腰椎间盘突出，也能“顶天立地”第八章　防治腰肌劳损，让“英雄折腰”变成
过去第九章　防治腰扭伤，让你的腰不再“难过”第十章　腰椎骨质增生的抗病之道第十一章　告别
驼背，不再有强直性脊柱炎烦恼第十二章　远离骨性关节炎，让骨骼更加健康第十三章　解除痛风烦
恼，让关节疼痛去无踪第十四章　祛除风湿热，运动、饮食两手抓第十五章　年轻人的常见病，膝关
节半月板损伤第十六章　网球肘，运动员和家庭主妇的高发病第十七章　治好腱鞘炎，从此告别鼠标
手第十八章　告别腰腿疼，治好梨状肌综合征第十九章　拒绝髌骨软骨软化症，让你轻松运动第二十
章　治疗股骨头坏死，降服不死的癌症第二十一章　内外兼修防骨折，让骨头不再脆弱第二十二章　
全面出击，让你的骨骼更健康
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章节摘录

第一章 防治骨质疏松，不能一“钙”而论据世界卫生组织调查资料显示，骨质疏松已成为仅次于心血
管病的危害人类健康的疾病，其威胁性甚至大于乳腺癌、前列腺癌等常见疾病。
全球50岁以上的老人中，1／3的女性和1／5的男性会受骨质疏松的威胁，而由此导致的骨折更是占到
骨折发生总数的绝大多数。
防治骨质疏松，已成为我们必须要面对的一个重要问题。
动动手脚，没有骨质疏松烦恼不晒太阳不运动，骨质疏松正在突袭年轻白领人们普遍存在一个误区，
那就是认为只有老年人才易得骨质疏松。
但研究证明，骨质疏松如今正在突袭年轻人。
特别是对于一些年轻白领来说，成天坐办公室、缺乏运动、长期不晒太阳，这些都会危害到骨骼的健
康。
所以，如果不养成科学的生活方式，那么骨质疏松很可能就会悄悄找上门。
运动是预防和治疗骨质疏松最好的方法预防和治疗骨质疏松，运动是最好的方法。
或许你会找借口说自己没有时间。
其实，你只要每天多抽出几分钟来走路就可以起到很好的效果，走路就是其中最简易的锻炼方式。
我认识一位七十多岁的老人，她原本患有严重的骨质疏松而不能起床，后来在医生的建议下适当步行
，她坚持每天在小区活动1小时，最后较好地控制了骨质疏松的发展。
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编辑推荐

《21种骨关节疾病的综合保健法:养生先养骨》：骨，是贯通人体的脊梁。
养生，就要以“养骨”为先！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<养生先养骨>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


