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前言

我非常喜欢这本书。
80%的人会在一生当中经历某种形式的颈部或背部疼痛（暂时的或者是长久的），这些人中相当一部
分人经历的痛苦在时间和医疗干预上都超过了合理的周期。
当疼痛变成了慢性病，它就会变成一种“生理－心理－经济综合症”。
每年，人们花费在缓解脊椎疼痛上的费用达到了200到300亿美元，同时，导致每年减少了2500到3000
万个工作日。
当疼痛变成了慢性病，对于患者来说，经常和身体保健的专业人士沟通就成了有效的、非常明智的选
择。
当前，这些专业人士已经形成了一个包括多学科在内的、治疗慢性疼痛的综合团队——这一治疗方法
强调对患者进行教育和培训。
当病人经过培训，明白了疼痛的解剖学和生理学问题之后，对于疾病的治疗和预防水平就会得到提高
。
早在1974年，芝加哥康复研究所就已经意识到这样一个团队的重要性，他们建立了美国中西部第一个
下腰和疼痛诊所。
多年之后，这一诊所发展成为疼痛研究中心。
这一计划证明了，在美国，在处理主要的身体和经济问题上，一个专业的、由医师、理疗师、心理学
家、职业临床医学家、职业顾问和康乐治疗师组成的团队能够多么有效地开展工作。
多年以来，迈克?海吉一直是芝加哥康复研究所疼痛研究项目物理治疗的主管人。
在这本书的创作过程中，迈克意识到需要一种手段，帮助那些处于疼痛中、或许已经、或许还没有同
治疗疼痛的团队联系的个人更加全面地了解他们的问题所在，并积极地参与到他们的康复过程中。
他希望增加他们对自己生活行为的理解，最终检查自己所处的环境，以便进行调试，减少疼痛发生的
时间和周期⋯⋯最终全面改善他们的生活质量。
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内容概要

　　多年以来，迈克·海吉一直是芝加哥康复研究所疼痛研究项目物理治疗的主管人。
在这本书的创作过程中，迈克意识到需要一种手段，帮助那些处于疼痛中、或许已经、或许还没有同
治疗疼痛的团队联系的个人更加全面地了解他们的问题所在，并积极地参与到他们的康复过程中。
他希望增加他们对自己生活行为的理解，最终检查自己所处的环境，以便进行调试，减少疼痛发生的
时间和周期⋯⋯最终全面改善他们的生活质量。
    在帮助那些颈部和背部疼痛的人学习应对疼痛的运动，以及把这些运动应用到家庭中或工作场所中
这些方面，这本书具有重大的价值，这本书语言凝练，配有插图，简单易解。
祝贺迈克·海吉，希望这本书能够获得成功，它当得起这份成功！
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作者简介

迈克·海吉任职于美国物理治疗有限公司——一所由美国西北大学教员组建的专业理疗机构。
他的教研领域涉及脊椎、四肢以及头部病痛的缓解与治疗。
此前，他还曾担任过芝加哥康复研究所疼痛项目的理疗观察员，该研究所已连续18年蝉联美国《美国
与世界报道》评选的“全美最好　的
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书籍目录

致谢前言导言  控制你的疼痛　本书组织结构　如何使用本书　获得帮助/自助第1章  生物电系统和结
构系统　“生物电”系统　　呼吸　　思考和感觉　　肌肉紧张 　　组织敏感性　“结构”系统　　
姿势和动作：正确的模式　电气系统和结构系统：关键概念第2章  快速镇痛的方法　寻找镇痛的姿势
和动作　　由于弯曲/挤压背下部的姿势或动作而加剧的背下部疼痛　　缓解疼痛的姿势和动作　　由
于弯曲/挤压背下部行为而加剧的背下部一侧或腿部疼痛　　缓解疼痛的姿势和动作    由于背下部过度
弓凸的姿势和行为而加剧的背下部疼痛    缓解疼痛的姿势和动作    由于背下部过度弓凸而加剧的背下
部一侧或者腿部疼痛    颈源性的脖子/手臂疼痛    缓解疼痛的姿势和动作  呼吸和想象镇痛法    在疼痛和
压力增加时采用的呼吸类型    寻求舒适的思维和呼吸  使用疼痛“熄灭装置”    冷疗    热疗    按摩颤震
器/淋浴按摩/涡流喷射    自我按摩    医用胸农/腹带/护肩    电刺激第3章  日常行为中的正确动作/不良动
作　坐    坐时的不良动作    坐时的正确动作　站立    站立时的放松测试    站立时的正确动作    姿势的调
整锻炼    支撑、移动和倾斜而形成的更多正确站立动作　行走    行走时的站立表现    用健康的行走模
式代替有问题的行走模式    改善你的鞋  弯腰和提物    不良的弯腰和提物动作    正确的弯腰和提物动作  
 健康的弯腰和提物姿势选择    日常行为中的正确动作和不良动作：关键概念第4章　锻炼循环  早上起
床时    起床前    坐起    站起　洗澡和穿衣时    马桶上    水槽旁    淋浴时    浴盆中    穿衣　开车时　工作
或上课时    阅读、写作、打字、复印等    桌旁伸展    做家务和园艺工作时    做家务    园艺工作  旅行和
休闲时间    旅行    休闲时间　就寝时间    睡觉前    睡觉中    选择床垫第5章  背下部和颈部镇痛的战略锻
炼  放松和拉伸锻炼    锻炼的内容和原因    拉伸紧绷、紧张部位的基本原则    特定部位的锻炼    应避免
的伸展锻炼增强力量锻炼    利用身体重量增强力量的锻炼    利用器械增强力量有氧锻炼    概念    锻炼的
原因    频率    持续时间    数量    检查脉率    热身和整理放松阶段    有氧行走    越野滑雪    有氧跑步    水
中有氧运动    游泳池有氧锻炼    有氧自行车运动    有氧舞蹈    划船健身器结束语术语表正确动作索引
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章节摘录

第1章　生物电系统和结构系统持久的或不断复发的疼痛经常是身体结构系统和生物电系统失衡的结
果。
为了缓解疼痛，尽可能地减少这种失衡对你来说非常关键。
了解这两种系统如何影响你的疼痛是对抗疼痛的关键的一步。
“生物电”系统“生物电”系统就是你的神经系统，由身体的所有神经组成，包括脑部和脊髓神经。
电气系统形成一个复杂的电路，自动地为你提供运动、思考和感觉的力量；它也使你能够有意识地指
挥自己如何运动、思考什么和如何感觉。
电气系统内部的失衡会导致疼痛、情绪消极、肌肉紧张和身体疲惫。
学会减少这些失衡，你就能够提高舒适感，获得放松，并汲取到能量。
如果你更加有意识地控制下面的生物电活动，你一定会获得成功。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<无痛一身轻>>

编辑推荐

《无痛一身轻:我的第一本办公室健康书》由陕西师范大学出版社出版。
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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
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