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内容概要

《图说常见病自疗:解消颈肩酸痛》提供了立即可行的减缓颈肩酸痛的方法，列出了易得颈肩酸痛的几
种情况及疾病（亚健康和高血压、低血压、贫血、心绞痛、胃病以及眼睛疲劳、头痛、便秘等），工
作学习时不良姿态的影响，尤其是科室工作和计算机操作人员更容易得颈肩酸痛。
此外，精神紧张，穿着不当等也是颈肩酸痛的原因之一。
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书籍目录

前言
检查症状 酸痛的原因是什么？

一 立即可行的减轻酸痛的方法
1 治疗的基本 对付酸痛要先下手为强
2 运动 伸展肌肉，解除酸痛
3 按压 通过效果出众的指压法促进血液循环
4 捏/打 通过按摩给予舒服的刺激
5 温热① 慢性酸痛可通过温热改善血液循环
6 温热② 洗澡有温热和放松效果
7 商品 解除酸痛的商品大集合
⋯⋯
二 仅仅肩酸？
其他疾病？
酸痛原因大调查
⋯⋯
三 ⋯⋯所以您的颈肩易酸痛
⋯⋯
四 忍耐只会吃亏！
顽固的酸痛也可以解除
⋯⋯
五 能让沉重的肩膀变得轻松的生活方式
⋯⋯
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