
第一图书网, tushu007.com
<<腰病速效自疗>>

图书基本信息

书名：<<腰病速效自疗>>

13位ISBN编号：9787546333311

10位ISBN编号：7546333318

出版时间：2010-9

出版时间：吉林出版集团

作者：健康中国名家论坛编委会

页数：253

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<腰病速效自疗>>

内容概要

本书主要从中医传统疗法和其他现代疗法两方面告诉您如何解决腰痛，其中包括穴位疗法、推拿按摩
疗法、拔罐疗法、刮痧疗法、艾灸疗法、中药药膳疗法、运动疗法、温冷疗法和放松疗法等九大疗法
的近百种方法，详细介绍了治疗各种腰痛病症的不同方法，不管您是哪种病痛，都能从这本书里找到
解决之道。
　　本书分为五章，第一章对腰部的基础知识和腰痛病出现的原因做了一个简单的介绍，使读者对腰
痛病有一个感性的认识。
第二章介绍了日常生活中保护腰部的小诀窍，让读者随时随地都可以保护腰部。
第三章选取了一些典型病症，由专家做出分析，帮助读者解决疑难问题。
第四章和第五章重点介绍了各种病症的不同疗法，从病症概述、病理病因、诊断预防、精确取穴、按
压方法、操作步骤、动作分解、注意事项等不同方面进行了详细介绍。
更值得一提的是本书的附录部分，不仅指出了大家经常误解的一些常识，还有常见的三种病症的“四
周运动疗法图”，使读者正确而全面的治疗腰痛。
　　在形式上，本书最大的特点是采用了大量的图片，为方便读者使用，本书在每一部分中，都采用
了图片或真人照片做图解，让读者可以一看就懂，一学就会，例如将各个穴位的位置通过图片的形式
表达出来，将刮痧顺序、推拿按摩方法、运动动作通过图片图解直观的展示出来，等等，读者自己在
家就可以照着书本上所说的去操作，既方便又快捷的达到治病的目的。
　　总之，本书以病症和疗法相结合，针对不同的病症配有简单易懂的疗法操作图，图文并茂，简单
易学，操作方便，随时随地都可以进行治疗，使读者更轻松、更高效的阅读和理解本书，帮助读者在
最短的时间内达到治疗疼痛的效果，相信本书一定能成为您腰病家庭自疗的最佳帮手！
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章节摘录

第一章　清楚认识你的腰腰部的生理结构我们大家都知道，腰部是支持身体和运动系统的重要组成部
分，我们日常生活和工作中的种种要求都有赖于腰部的灵活运动来完成，但腰部中任伺一个组织器官
的器质性改变，或附近脏器的疾病都是引起腰痛的原因。
腰部一般意义上来说是指人体的背骨，也就是医学上所谓的脊柱下方至骨盆上方能伸展的部位。
所以，我们先来了解一下腰部的构造吧。
腰部的骨骼腰椎骨、骶骨和两侧的髂骨共同构成了人体腰部的骨骼，这之中最重要的是腰椎，它上接
胸椎，下连骶椎，共同构成人体躯干的中轴线，成为人体的支柱。
同时，腰椎还肩负着支持鹘部和下肢的重任，对身体有缓震、运动、平衡的作用。
腰椎间的连接椎间盘和后关节是人体脊柱运动的基础，之中的任何部分受损，都可以导致疼痛症状的
出现。
所谓椎间盘，就是腰椎每两个椎体之间夹有的那层与椎体紧密结合的纤维软骨垫，它连接着椎体和前
、后纵韧带，在脊柱中起着缓冲垫的作用。
除了椎间盘之外，还有两个后关节突关节联系着相邻的两个腰椎，其主要作用是防止脊柱滑脱或过伸
，以稳定脊柱。
此外，脊柱的每个椎骨之间都有很多韧带相联系，它们共同肩负着调节腰部屈曲、伸展的责任。
腰部的软组织腰可以说是人体活动的枢纽，但它周围没有其他骨骼的保护，只有腰椎本身及其周围附
属的软组织，所以这个部位的关节比全身任何关节所承受的压力和负荷都要大，同时关节的各项活动
都需要肌肉的参与，因此，稳定、保护腰椎的角色就在极大程度上归于腰部的软组织了，也有人形象
的把腰部软组织比喻成腰椎的坚强护卫者，其重要性可见一斑。
除此之外，腰椎中还包括椎间孔以及从中通过的脊神经，它们也可能会是腰痛的病原。
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编辑推荐

《腰病速效自疗》推荐：不可不知的腰病自疗法病理+诊断+治疗+康复⋯⋯一本在手，腰病远离！
 权威：多位专家联合推荐九大疗法，权威解读让您远离腰痛！
 实用：图文结合，浅显易懂，不论何时何地，都可以简单操作！
 丰富：穴位按摩+拔罐刮痧+中药艾灸+运动放松+营养药膳，近百种治疗方法让你腰病一扫空！
 图解：500多张清晰、明了的疗法操作图，全方位的展示治疗步骤，让你轻松看懂，一学就会。
 全面：专家推荐的“保护腰部小诀窍”和“答疑解惑”，让你治疗、防护相结合，更全面的保护腰部
。
在传统意义上，腰痛代表了一种老化现象，但现在，随着生活节奏的加快，工作强度越来越大，腰痛
病成了现代人的一种时尚病，种种的原因都造成了腰痛病患者的急遽增长，据不完全统计，每十个人
里面就有八个人患腰痛病。
如此高的患病率使疼痛的危机时刻潜伏在我们身边，如此一来，清醒认识腰痛，是预防和治疗的基础
。
腰痛病的频繁出现，跟我们日常中各种行为姿势都有关系，我们身体的腰椎间盘时时刻刻都在承受着
大小不一的压力，正是由于这些压力的急遽或累积才造成了腰痛，这也就有了突发性腰痛与慢性腰痛
之分。
突发性腰痛在疼痛前期并没有任何征兆，突然间就疼痛起来，这很容易在搬东西、身体弯曲、突然站
起的情境下出现。
而慢性腰痛，常常带有沉重感、无力感，并会经常觉得疲惫、倦怠，这基本上都是在长期累积下形成
的，如长年持续保持同样的姿势，伴随年纪增长而产生的身体变化，或体质原因等。
腰病、腰痛已经成为困扰大多数人的病症之一，“看病难，看病贵”的问题更是让人们承受着腰痛的
折磨，而《腰病速效自疗》就是一本关于腰病腰痛的家庭自疗书，让您免去到医院排队等候的麻烦，
自己在家里就可以轻松治愈各类腰痛。
《腰病速效自疗》根据腰部疾病的病理病因，结合专家多年临床经验，对人们生活中常见腰病的治疗
方法进行全方位的解读。
浅显易懂的文字、操作简便的方法，符合现代人快节奏的阅读习惯进和生活方式。
近百种方法，囊括中医传统疗法和现代疗法，针对常见腰病症状详细解读；500多幅生动形象的人物动
作图，直观、准确地将治疗步骤展示在读者面前，方便读者对照进行练习。
全书通俗易懂，简单明了，让麻烦的腰痛不再困扰你。
《腰病速效自疗》涉及的病症齐全，疗法多样，既有实用价值，又兼具审美享受，以图解的方式全新
阐释腰部的健康保护，是读者家庭必备的一本守护腰部健康的家庭自疗集。
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