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内容概要

本书以问答形式简要介绍了腰腿痛的基本知识、类型、临床症状、辅助检查方法、诊断和鉴别诊断、
中西医治疗及预防等，重点介绍适合读者自我治疗腰腿痛的简便方法，并对腰腿痛防治中的一些误区
提出了作者的观点。
本书是一部全面反映腰腿痛自我调养和自我治疗新成果的科普读物。
本书内容融汇中西而详尽，文字简洁而明了，具有科学性、实用性和可读性强豹特点。
本书不仅适合腰腿痛患者的自我医疗，也可作为基层医护人员的参考读物。
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作者简介

　李春源
　澳大利亚墨尔本大学规划博士，广州中医药大学博士研究生，香港注册中医师。
现为香港灵枢轩主任中医师，并兼任香港药膳食疗学会秘书长，对自然疗法有深入研究，擅长运用传
统针灸结合时间医学、“靳三针”、腹针、推拿、食疗等方法诊治颈椎病、腰腿痛、弱智、自闭、多
动症、脑瘫、中风后遗症等奇难杂病。
主编《颈椎病自然疗法》等著作多部。
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书籍目录

患者须知
　什么是腰腿痛
　腰腿痛与人体骨骼有何关系
　腰腿痛的致病因素有哪些
　腰腿痛如何分类
　友情链接：神经性腰腿痛为何围困成功男士
　急性腰腿痛是怎样产生的
　慢性腰腿痛是怎样形成的
　什么是急性腰扭伤
　什么是腰肌劳损
　什么是腰椎间盘突出症
　什么是腰椎管狭窄症
　什么是腰椎后关节紊乱症
　什么是脊柱隐裂
　什么是移行腰骶
　什么是结核性腰腿痛
　骨质疏松症也会引起腰腿痛吗
　骨质增生可引起腰腿痛吗
　⋯⋯
导医解读
自我调养
自我治疗
走出误区
防患未然
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章节摘录

版权页：插图：有坐骨神经痛的患者常因为害怕疼痛而减少活动，这样做并不利于疾病的治疗。
患者应遵循“力所能及，适量运动”的原则进行锻炼，尤其是患侧下肢的锻炼更为必要。
慢走、慢跑、球类运动都可以进行，特制的体操更为有益。
（1）卧位体操：患者仰卧位，交替屈腿，再轮流伸直两腿，接着向上交替抬腿。
开始时，患侧下肢上抬角度可小于健侧下肢，持续锻炼后，患侧下肢可逐步增加抬高的角度。
（2）坐位体操：患者坐于床沿或椅上，双腿垂地，足跟着地，足尖翘起，双手平放腿上。
坐好后逐步向前弯腰，双手推向足部。
初练时双手可能仅能达到小腿部，坚持锻炼后能够达到足背和足尖。
（3）站立体操：患者双手叉腰站立，先轮流直腿向前抬起，接着尽量分开两腿站立，轮流弯曲膝关
节，使身体呈弓形下蹲。
此时可使没有屈曲膝关节的下肢受到牵引和拉伸。
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编辑推荐

《常见病家庭简便自疗丛书:腰腿痛简便自疗(第2版)》：俗话说，久病成良医。
患者在不断进出医院和与疾病抗争的过程中，通过学习掌握了一定的医学知识。
这套《简便自疗》丛书就是想给您提供一个关心自己、关爱家人的平台，在这里您可以了解一些常见
病和慢性病的基本知识、临床症状、辅助检查方法、诊断和鉴别诊断、中西医临床治疗的思路及预防
等，也可以找到饮食、运动、起居调护等方法，并根据自身疾病的具体情况选择非处方药物治疗和许
多简便实用的非药物疗法。
《简便自疗》丛书自出版发行以来，受到了广大读者的欢迎。
此次对部分书目修订再版，编者对原书内容作了一些必要的增删，主要是删减基础知识方面的内容，
增加简便自疗的实用知识，以满足广大普通读者的需要。
祝愿每位读者珍爱生命，以健康的身体来实现自己的人生目标！
也愿这套丛书能成为广大患者及其家属的良师益友。
欢迎阅读军医版精品图书，军医版精品常见病家庭简便自疗丛书会送给您，简便实用的治疗方法，最
新最权威的治疗方案。
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