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内容概要

　　本书通过病因症状、预防保健、中西疗法、自我护理、饮食调养等方面详细的介绍了颈腰椎病的
保健预防与治疗。
书的内容丰富易懂，可读性强，适合作为家庭、社区、注重养生关爱健康人士的保健书。
《善养生者养颈腰》由郁汉明、郁嫣嫣共同编著。
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　4.康复训练多种选择
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　6.去青山绿水间放飞心情
　7.引吭高歌化解颈腰痛
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　10.动静结合有诀窍
　11.善应气候之变
　12.休养生息，有章可循
六、辅助疗法篇
　1.颈腰牵引让你受益
　2.物理疗法百花竞放
　3.推拿使你舒适惬意
　4.常显奇效的针灸治疗
　5.沐浴之爽，颈腰自知
　6.体疗让颈部灵动自如
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　10.精细护腰“三步曲”
　11.做家务，分个轻重缓急
　12.洗漱不当也伤腰
　13.看电视应起坐交替
　14.警惕“电脑型”颈腰病
　15.中老年人别误入沙发“陷阱”
　16.保持优雅舒适的坐姿
　17.卧姿适当，养腰护背
　18.站立姿势与腰部平衡
　19.高根鞋：别靓了身姿闪着腰
　20.狂舞伤腰谁人知
　21.难以启口的性事腰痛
　22.足乃心之灵
　23.司机预防腰伤须知
　24.白衣天使，请呵护好颈腰部
　25.“办公族”须颈腰兼护
　26.呼啦圈，你转得安全吗
　27.防治脊柱侧弯，宜早不宜迟
　28.构筑挡风、御寒和防湿护身“墙”
　29.逼迫骨关节炎“望而却步”
　30.穷吃猛喝乃“兵家大忌”
　31.迟滞骨质疏松良策
　32.步步为营设防类风湿关节炎
　33.完善特种职业劳防设施
　34.保持平和宽容好心情
　35.扭胯应张弛有度
　36.出门远足，轻装上阵
　37.女性护腰，别有新招
　38.半蹲扭膝要不得
　39.中西合璧“围剿”足跟痛

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<善养生者养颈腰>>

编辑推荐

 名医领您远离颈腰疼痛，健康生活从此书开始！
 国内著名颈腰权威养生专家多年实践倾囊相授！
 《善养生者养颈腰》试图以一种较新颖的编著方式，将当前与时代发展同步、人们最关切的颈腰椎病
防治中的热点、难点问题，通俗、简要和趣味性地介绍给读者。
本书由郁汉明、郁嫣嫣共同编著。
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