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内容概要

　　《远离肩颈痛 腰腿痛》是“非常健康6＋1”系列医学科普丛书之《远离肩颈痛腰腿痛》，该书全
面而翔实地阐明了肩颈痛与腰腿痛这类常见疾病的预防和早期发现疾病的症象或感觉，使人人都能掌
握防治肩颈痛与腰腿痛的方法。
阅读《远离肩颈痛 腰腿痛》，掌握了较多的医学知识，也就掌握了自我健康管理技能，将使“最好的
医生是自己”成为事实。
该书可供各大专院校作为教材使用，也可供从事相关工作的人员作为参考用书使用。
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书籍目录

前言第一部分 肩颈痛与腰腿痛是骨关节等疾病引起的征候一、肩、颈、腰、腿部的骨骼结构（一）人
体的骨骼像房屋的钢筋（二）颈椎虽小，能扛“大头”（三）肩关节最灵活，能转向四面八方（四）
胸椎、腰椎、骶椎是身体的“栋梁”（五）腿部的组织结构（六）关节的结构与功能（七）奇妙的椎
间盘（八）椎间盘的生理功能二、肩颈痛与腰腿痛的原因（一）退行性变化（二）椎间盘的老化（三
）动脉硬化（四）肥胖（五）过劳（六）行为方式和饮食习惯不合理（七）颈部外伤与过度磨损（八
）颈部和咽部感染三、肩颈痛与腰腿痛由哪些疾病引起（一）肩颈痛最常见于颈椎病（二）颈肩部软
组织劳损（三）肩周炎（四）落枕（五）腰椎间盘突出是最常见的腰腿痛病症（六）腰椎间盘突出的
症状（七）类风湿性关节炎也可引发腰腿痛（八）脊椎结核或肿瘤四、怎样认识肩颈痛与腰腿痛（一
）肩颈痛与腰腿痛“偏爱”不爱活动的人（二）肩颈痛和腰腿痛不是大病，痛起来真“要命”（三）
肩颈痛与腰腿痛具有“放射性”（四）肩颈痛与腰腿痛有的像“神经病”，有的像“心脏病”（五）
颈椎病的临床症状（六）颈椎病应做哪些检查（七）脊髓受压迫，四肢难活动五、肩颈痛与腰腿痛的
治疗（一）饮食治疗（二）运动治疗（三）药物治疗（四）物理治疗第二部分肩颈痛与腰腿痛患者的
生活起居，一、多运动，使关节灵活，肌肉结实有力二、保持良好的体位，防止关节和肌肉僵硬（一
）保持良好的坐姿（二）培养良好的睡姿三、吸烟会伤害骨关节、软组织和肌肉四、平衡膳食，保持
理想体重和匀称的体型第三部分肩颈痛与腰腿痛患者的家庭调理一、患者的饮食宜清淡二、防止外伤
，注意肩颈部与腰腿部的保暖三、颈椎病的家庭治疗（一）自我牵引疗法（二）家庭牵引疗法（三）
家庭牵引疗法注意事项（四）颈围治疗颈椎病（五）充气式颈部牵引器四、腰椎间盘突出家庭防治方
法（一）注意保护你的腰（二）动作、姿势要合理（三）自我锻炼方法五、肩周炎的家庭治疗（一）
自我康复锻炼（二）保守治疗方法六、如何正确使用止痛药第四部分 肩颈痛与腰腿痛患者的饮食与营
养一、合理安排饮食。
营养需要搭配二、肥胖会引发肩颈痛与腰腿痛三、颈椎病食疗方四、脊髓型颈椎病食疗方五、预防腰
腿痛的饮食疗法（一）避免过胖，保持理想体重（二）多吃维生素和纤维素（三）控制总热量摄入第
五部分 肩颈痛与腰腿痛患者的运动康复一、坚持减肥运动二、坚持运动康复锻炼（一）康复调理，腰
腿不痛（二）摇“拨浪鼓”治疗肩颈痛、腰腿痛（三）肩周炎患者自我锻炼三、坚持家庭运动治疗（
一）颈椎病的自我按摩疗法（二）颈椎病的自我体育疗法（三）颈椎病的足底按摩法（四）颈部运动
与锻炼第六部分 怎样预防肩颈痛与腰腿痛的并发症一、预防肩颈痛与腰腿痛并发症，越早越好（一）
肩颈痛与腰腿痛绝不是小病（二）自测腰腿痛，有病早治疗（三）把肩颈痛与腰腿痛控制在萌芽期二
、坚持长期治疗肩颈痛与腰腿痛三、根治肩颈痛与腰腿痛。
不能“头痛医头，脚痛医脚”（一）不可轻视肩颈痛与腰腿痛（二）如何根治肩颈痛与腰腿痛
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章节摘录

　　1　第一部分 每个人都会有的困扰　　二十一世纪什么最重要？
或许对企业来说，是人才；但对于我们每一个人来说，健康才是最重要的！
但是，当我们拥有健康的时候，却总是忽略对它的重视。
其实，健康与金钱、地位、名誉、家庭的关系，就像1和0的关系。
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编辑推荐

　　当代医圣裘法祖院士倾情主编，百名医学专家联手打造。
疾病治疗，饮食营养，家庭护理，运动健康，日常起居，防止恶化，专家提醒。
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