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前言

　　在求医于矫形外科（骨科）的患者里面，腰痛是最多的症状之一。
　　简单地说。
产生腰痛的原因有各种各样，并且引起腰痛的疾病也很多。
　　“早晨起床腰很痛，一活动就不要紧。
”保持相同的姿势一段时间，腰就变得很沉重。
”“一鞠躬腰不用说，甚至连腿肚子都疼，脚趾也觉得很麻。
”出现这样症状的时候，拿不定主意是靠自然疗法呢，还是有必要去找专家诊断治疗呢？
　　腰痛的状态和原因有各种各样，其共同点就是腰的负担过重，这是最初引起腰痛的原因，这种情
况很多。
不管是站着，还是坐着，腰必须承受身体上身的重量。
如果我们的身体一直保持一种不正确的姿势的话，那么仅这一点就会增加身体某一部分的负担。
负担太大，那么身体某一部位就会出问题。
这也是很正常的。
　　相反，尽量注意姿势和动作，那么对于减轻腰的负担来说是减轻疼痛或预防腰痛的最好的方法。
总之，你本身的生活方式是改善腰痛的关键。
　　本书首先回答“现在怎样去除目前的腰痛”，然后提一些“生活方面的注意事项”。
接下来，从这五个方面来思考一下改善腰痛的方法，即接受过医疗机构诊断。
为了弄清“疼痛原因”所应具备的知识，诊断过后的“不同类型的原因，去除疼痛的方法”和“为了
不使其复发所应做的事情”。
　　如果本书能减轻你腰痛烦恼的话，那再好不过了。
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内容概要

　　腰痛是一种常见的病症，导致腰痛的原因有很多，引发腰痛的疾病也有很多种。
《图说常见病自疗：去除腰痛的妙法》以轻松、易懂的图文并茂形式介绍了去除腰痛妙法。
书中提供读者有效缓解腰痛的七个方法，如“静心”、“冷却”、“加温”、“入浴”、“伸展身体
”、“按摩”、“药物”等， 针对腰痛最主要的原因——负担过重，强调尽量注意姿势和动作，减轻
腰的负担是减轻痛苦或预防痛苦的重要方面。
对于腰痛的其他原因，书中也提供了主要检查方法。
并提出了相应的治疗方法。
为了更有效对付腰痛，书中还介绍了预防腰痛的体操，日常生活中的预防要点以及一些对付腰痛的经
验之谈。
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编辑推荐

　　令腰痛产生的疾病也很多，缓解疼痛有七个方法，引起“腰痛”的原因各种各样“趴着看书”危
险最多，要有充分的营养，并有足够的钙，仲腰就有巨大的效果，臀部突出型危硷，尽量注意姿势和
动作，减轻的负担是减轻痛苦或预防痛苦的最大方法。
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