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内容概要

　　李建忠编著的这本《颈肩腰背痛的有效康复治疗》从饮食、生活细节、运动、理疗、科学用药、
中医外治疗法等方面，细致地为您讲述了颈肩腰背痛的健康保养方案和病症治疗方法。
《颈肩腰背痛的有效康复治疗》具有科学性、实用性和可读性强的特点，适合颈椎病患者的自我治疗
，也可作为基层医护人员的参考读物。
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作者简介

李建忠，毕业于山东中医药大学，获学士学位。
山东省泰安市肿瘤防治医院中医科主治医师，出身中医世家。
任中华中医药学会山东分会会员，中国特效医术研究会委员、理事，泰安市中医药学会会员，泰安市
抗癌协会会员，泰安市科学技术协会自然科学专门学会会员。
擅长诊治颈椎病、肥大性脊椎炎、腰间盘突出症、类风湿性关节炎等各种疑难杂症、癌性疼痛。
在国家、省、市级刊物发表论文40余篇，整理和总结验方、验案百余篇，学术专著2部。
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书籍目录

第一章 不为人知的背部健康“十字区”一、深度了解颈部“解剖”颈椎“1+1+7式”颈椎结构“灵活
”的椎骨屈颈应有“度”“密集丛生”的颈椎神经颈椎的供血系统“多类型”颈椎病颈椎病之“痛”
颈椎病的“信号灯”颈椎病的“危险信号”“多面”的颈椎间盘突出脊柱退化“四阶段”“低龄化”
的颈型颈椎病让人夜不能寐的落枕颈性眩晕“不一般”易被误诊的颈椎病——颈心综合征让人“误会
”的其他颈椎疾病颈椎病亦有“真假”小光片大作用——X线平片二、熟悉的“陌生肩部”合“骨、
肉”于一肩肩部——复杂的综合体“多关节”的肩部肩部肌肉群详解肩周炎早知道肩周炎的“三阶段
”了解“脱臼”难“解”的肩部撞击症三、“初”识背部背部肌肉，深浅各不同背痛需知“因”“驼
背”不是病?驼背“致”面部皱纹驼背的危害性四、腰部“新”知“三点式”腰椎结构腰椎间盘，你了
解吗集“肌、血、神经”为一体的腰部腰椎的曲度和活动腰部慢性劳损知多少腰部老化与不足皆会“
痛”腰部疼痛寻根源腰部疼痛部位区分法因“病”分腰痛其他疾病引发腰痛巧辨急性腰肌扭伤第二章 
“考究”生活中的十字区一、颈部的“多姿”生活(一)你属于颈椎病的高发人群吗司机需预防颈间盘
突出症机动车“骑士”易骑出颈椎病射击运动员应警惕颈椎病婴儿颈椎易受损中老年人易得“颈心综
合征”(二)哪些生活方式易诱发颈椎病不良坐姿易引起颈项肌痉挛⋯⋯第三章 “十字区”健康饮食揭
秘第四章 十字区“动”起来第五章 十字区理疗“宝典”第六章 呵护十字区，教你科学用药
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章节摘录

版权页：插图：莲子炖猪肉：备好去芯的莲子30克，猪瘦肉150克。
把莲子洗净后剥皮浸泡10小时左右。
把猪肉成小块，最后把莲子、猪肉倒入开水中，炖大约50分钟，待肉熟后往锅里加调料即可食用。
山药煲兔肉：准备新鲜的山药100克，兔肉150克。
先把兔肉清洗干净，除去内脏，浸泡清水中10分钟左右。
取出后把兔肉切成若干小块。
把山药的皮削干净，切成小块。
将葱、蒜准备好。
带烧开水后，先放入兔肉，大约炖半小时后放入山药，半小时后将葱、蒜倒入锅内，并加入大料、小
茴香、花椒一直煮炖40分钟左右就可以食用，根据个人口味添加盐等调味品即可食用。
温补。
黑豆炖狗肉：准备狗肉200克，黑豆70克。
将原料清洗干净，狗肉切块，与黑豆一起放入锅中，加适量的水煮至烂熟，加入适量的盐、姜、五香
粉等调味料调味即可。
泥鳅闷豆腐：准备泥鳅1条，豆腐半斤。
将泥鳅清理干净，放入锅中加入适量的盐和水用小火先将泥鳅炖至八成熟，再放入豆腐，10分钟后添
加调料即可食用。
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编辑推荐

《健康一家人书系:颈肩腰背痛的有效康复治疗》：颈椎病有真假相，姿势影响颈健康，肩周炎分三阶
段，区分饮食护肩康，腰部疼痛寻根源，气候变化要护腰，弯腰驼背也是病，正确坐姿防背痛。
为您提供颈肩背腰呵护，为您打开人体背部健康秘密的大门，为您分享背部十字区健康的快乐和幸福
。
您曾感受过颈肩背腰的“抗议”吗？
您体会过腰酸背痛、颈肩疲乏的痛苦滋味吗？
如果您的答案是肯定的。
如果你也有这方面的困惑。
那么《健康一家人书系:颈肩腰背痛的有效康复治疗》就是你当务之急的选择。
《健康一家人书系:颈肩腰背痛的有效康复治疗》对颈肩背腰常见问题进行了全面剖析。
从饮食、运动、理疗等角度教您如何预防、治疗颈肩背腰的病痛，全书内容丰富、简明实用，是理想
的颈肩背腰健康宝典。
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