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内容概要

本书简要介绍了腰腿痛的起因、症状、预防、治疗等方面的知识。
重点介绍了能使腰腿痛患者在家庭康复治疗的饮食疗法、经穴疗法、运动疗法，还有理疗、拔罐以及
正确用药等方法，教导腰腿痛患者学会科学生活使腰腿痛病不再复发等知识。
本书内容丰富，文字流畅，通俗易懂，融知识性、科学性、实用性为一体，适合腰腿痛患者及基层医
务工作者阅读。
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作者简介

王强虎，主任医师，国内著名养生学专家，健康类畅销书作者，现为全国针灸临床研究中心陕西中心
副主任。
先后发表论文20余篇，出版著作50余部，近700万字，其主要著作不但畅销于大陆，且多部图书的版权
输出到港、台地区。
让每个人都健康的生活是作者的恒久信念。
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章节摘录

　　第1章　认识腰部生理，关注腰部健康　　人体脊柱是如何组成的　　脊柱是身体的支柱，上部
长，能活动，好似支架，悬挂着胸壁和腹壁；下部短，比较固定，身体的重量和所受的震荡即由此传
达至下肢。
脊柱由26块脊椎骨组成，即颈椎7块、胸椎12块、腰椎5块、骶椎1块、尾椎1块，其中骶椎系由5块、尾
椎由4块椎椎融合而成。
这样众多的脊椎骨，由于周围有坚强的韧带相连系，能维持相当稳定，又因彼此之间有椎间关节相连
。
脊柱的前面由椎体堆积而成，其前与胸腹内脏邻近，非但保护脏器本身，同时尚保护脏器的神经、血
管，其间仅隔有一层较薄的疏松组织。
随着身体的运动载荷变化，脊柱的生理弯曲可有相应的改变。
脊柱的脊椎骨与脊椎骨之间夹有椎间盘，椎间盘是一相当柔软又能活动的组织。
脊柱的活动取决于椎间盘的完整和相关脊椎骨关节突间的和谐。
　　腰椎是脊柱的重要组成部分　　腰椎位于身体的中段，上连胸椎，下接骶椎。
腰椎共有5块，腰椎的椎体较颈椎和胸椎大而厚，主要由骨松质组成，外层的密质骨较薄。
椎体呈横肾形，上下面平坦，周缘有环形的骺环，环中骨面粗糙，为骺软骨板的附着处；前面较后面
略凹陷。
椎弓根粗大，椎骨上切迹较浅，椎骨下切迹宽而深，椎弓板较胸椎宽短而厚。
椎孔呈三角形、椭圆形、近三叶草形或三叶草形。
棘突为长方形的扁骨板，水平伸向后，上下缘略肥厚，后缘钝圆呈梨形，有时下角分叉。
关节突呈矢状位，上关节突的关节面凹陷，向后内方。
下关节突的关节面凸隆，向前外方如图1-2。
　　⋯⋯
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