
第一图书网, tushu007.com
<<自我治愈腰痛>>

图书基本信息

书名：<<自我治愈腰痛>>

13位ISBN编号：9787538443387

10位ISBN编号：753844338X

出版时间：2010-3

出版时间：福田千晶、奈斯库、 杨子江 吉林科学技术出版社  (2010-03出版)

作者：杨子江 译 
����    （日）福田千晶，（日）奈斯库

页数：167

译者：杨子江

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<自我治愈腰痛>>

前言

腰痛可能是除感冒之外，最为常见的健康问题了。
实际也是如此，我在诊疗室中就接诊过数不胜数的腰痛患者。
而且，我还注意到这样的情况：腰痛是很容易被周围人误解的病痛。
像手足扭伤、膝关节炎症大多会有浮肿等表象，他人也容易看到。
而腰痛则不然，只是姿势不灵便而已，很难去向他人证明自己的痛楚。
于是，难免有人会说“既然他因为腰痛申请不去出差，那么即将进行的年度旅行也不会去了吧”等等
，消极怠工的流言也会传开。
”喂，你怎么家庭扫除千不了，可倒是能去打高尔夫球啊！
”等等之类，在夫妻间也会因腰痛出现争吵。
可见，腰痛会给职场人际关系乃至夫妻关系带来很多不利影响。
这些误解的产生和腰痛症状的轻重程度密切相关。
可能需要出差时腰痛剧烈、坐卧不宁，而到了年度旅行时却症状减轻，可以参加。
年末的家庭扫除，因工作繁忙、疲乏过度正是腰痛最剧烈的时候，而高尔夫球比赛时腰痛已经有所缓
解。
等等状况，不一而足。
然而，虽说他人这样误解，症状的有好有坏并不全是麻烦事，毕竟说明症状有好转的时候，而且随着
疼痛减轻的日子逐渐增加，身体和心情也会越来越好。
希望大家早曰从腰痛中解脱出来，更加愉快舒适地度过每一天，这大概是苦恼于腰痛的每个人的共同
愿望吧。
而且有不少人通过自己的努力成功做到了这点：有人通过运动，有人通过按压穴位，还有人通过改正
王作生活中的不良姿势。
本书就记录下了这些经验方法，而且当您尝试使用这些方法时，也会渐渐了解自己的身体，更加关心
自己的身心健康情況。
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内容概要

　　痛感是身体发出的信号，若是身体发出此类请求的声音，请多多倾听，即使症状还不太明显，也
要认真对待，以免症状恶化，形成难以复原的骨骼疾病。
目前，患有肩痛、腰痛、膝盖痛的人群日益增多，主要集中在35～55岁的上班族，给大家的生活带来
严重不便。
由此作者针对这三种病痛所引发的症状，从全方位入手进行行之有效的预防与治疗，让那些在医院里
也很难治愈的病痛，在家中自己就能有效调理治疗。
　　只要按照《自我治愈腰痛（双色图解版）》去做，相信你很快就可以远离骨骼疼痛，迎来健康愉
悦的每一天。
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书籍目录

PART 1　腰痛的症状与对策腰部疼痛的原因正确的姿势柔韧性下降导致疼痛突然大幅活动产生痛感肌
肉衰弱导致疼痛腰部疼痛的导火线做扭转动作要特别注意腆着肚子会压迫神经腰椎分离症、腰椎滑落
症腰椎椎管狭窄症这样来治疗腰痛找到适宜的方法 考虑顺序锻炼还是休息加温还是冷却突发性腰痛此
时易出现腰痛突发性腰痛的原因这类人群更容易患病突发性腰痛的发展疼痛时不要这样做突发当天缓
解腰痛能够缓解疼痛的姿势减轻疼痛的冷却方法 2-3天后由冷却疗法 到加温疗法 不要急躁，保持心态
平和加温时感觉不错的话1周后防止疲劳的蓄积不要若无其事地活动腰部肌肉与韧带的保健10天－2周
后在适宜范围内改善养成正确的生活习惯锻炼以防止疲劳蓄积预防慢性腰痛的4大要素减轻负担增强
体力缓解疲劳预防与急救法 什么是慢性腰痛这样就会导致慢性腰痛慢性腰痛的原因这类人群更容易患
病这样治疗调理疼痛时不能这样应对慢性腰痛的疼痛感腰痛的预防要和疼痛程度适应醒免刺激，然后
加温外出时使用护腰应对腰痛的疲乏无力与烦躁加温疗法 与放松不要过度泡温泉外出时，贴特定的热
贴应对慢性腰痛的麻木感去运动促进血液循环锻炼骨骼的支撑能力应对慢性腰痛的僵硬感调理改善肌
肉状况各种伸展肌肉的方式加温刺激及淋浴法 PART 2　腰痛的四大疗法按压穴位的好处按压穴位的3
大好处促进身体能量运转不用触及患部即可缓解病痛按压穴位的方式使手温暖按压基本步骤按压他人
穴位或接受按压时按压穴位的工具按压穴位只能用手指吗身边的按压替换物肾俞穴应对搬重物或扭身
时导致的腰痛承山穴应对突发性的剧烈腰痛腰痛点应对腰痛乃至全身疼痛临泣穴应对伏案工作时导致
的腰部疲乏无力解溪穴应对总是难以缓解的轻度腰部疼痛五枢穴应对因着凉引发的腰痛及疲乏感殷门
穴和次髎穴应对骨骼变形导致的腰部疼痛三阴交穴应对女性生理期的腰部疼痛足三里穴应对腰部隐痛
、发凉和生理疼痛风市穴可有效的避免腰痛的复发什么是温冷法 温冷法 的目的加温可缓解的症状冷
却可缓解的症状加温的调理原理冷却的调理原理蒸汽法 应对腰部僵硬，活动迟缓热贴法 应对腰痛发
作仍需继续工作时热敷疗法 应对慢性腰痛导致的疲乏无力魔芋湿法 应对难以缓和的腰部疼痛与疲乏
沐浴法 应对慢性腰痛和运动后的疲劳沐浴法 应对慢性腰痛导致的疲乏无力足浴法 应对着凉导致的腰
痛和生理期的腰痛冷却法 应对剧烈腰痛借助身边工具冷却应对运动或外出时的突然疼痛什么是按摩法
如此组合，效果倍增按摩准备此时不宜按摩⋯⋯PART 3　腰痛好转后的巩固PART 4　与腰痛相关的日
常活动
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章节摘录

插图：PART1 腰痛的症状与对策腰部疼痛的原因腰部疼痛的原因-腰部疼痛的导火线-这样来治疗出现
腰痛，有些情况能够在医院检查出特定原因，有些时候不能。
在医院能够检查出由于腰椎间盘突出、骨质疏松症、内脏异常等特定原因引发的腰痛，可以分为突发
性腰痛和慢性腰痛，要在医院接受更深层的检查和治疗。
其他情况下，可能是单纯的疲劳，或是各种原因纠结在一起等不特定因素而引起的腰痛。
这种腰痛要根据主要原因，结合次要因素来综合考虑，治疗的方法有很多种，治疗所需时间也不确定
。
突发性腰痛通常是由肌肉或肌膜断裂或炎症等导致慢性腰痛常由腹肌、背肌衰弱或身体柔韧性低下等
引发。
出现疼痛后，不能盲目选择治疗方式，而要根据疼痛种类、部位、程度、时间等多种因素，综合考虑
。
这也正是本书所致力解决的，在这里就介绍一下腰部疼痛的相关理论。
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编辑推荐

《自我治愈腰痛(双色图解版)》：行之有效的腰痛4大疗法促进身体能量运转的按压穴位法有消炎与活
血功能的加温冷却法让肌肉摆脱麻木感的肌肉揉捏法可增强肌肉柔韧性的适动保健法
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