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内容概要

　　本书是一本简单易读的颈肩腰腿疾病自诊自疗图。
一共分为三篇，分别介绍了颈肩部、腰部和腿部的生理结构和一些常见疾病的防治方法，涉及到的方
法包括穴位按摩法、拔罐疗法、刮痧疗法、艾灸疗法、运动疗法、药膳疗法、冷敷、热敷疗法等等。
在形式上，本书最大的特点是采用了大量的图片或真人照片做图解。
例如将各个穴位的位置通过图片的形式表达出来，将刮痧顺序、推拿按摩方法、运动动作通过图片、
图解直观地展示出来，读者可以一看就懂，一学就会，自己在家就可以照着书上所说的去操作，及时
减轻病痛的折磨，真正做到小病痛，不求医。
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　　关节推拿预防腰椎骨关节病
　　肌肉揉按预防棘上韧带损伤
　　松弛韧带预防棘间韧带损伤
　第三章　家庭小妙招，让您“站着说话不腰疼”
　　腰背按摩缓解腰部沉重
　　腰肌推拿治疗急性腰扭伤
　　疏通经络治疗慢性腰肌劳损
　　刺络罐法治疗急性腰扭伤
　　多种罐法治疗慢性腰痛
　　针罐法治疗坐骨神经痛
　　面刮疗法治疗腰椎间盘突出症
　　平面按揉法治疗急性腰扭伤
　　平刮法治疗肾虚腰痛
　　推刮法治疗坐骨神经痛
　　治疗腰肌劳损的艾灸疗法
　　治疗风湿腰痛的艾灸方法
　　治疗腰椎间盘突出症的艾灸方法
　　治疗坐骨神经痛的艾灸方法
　　背、腹肌运动缓解腰部疼痛
　　骨盘矫正法缓解腰部无力
　　猫式运动缓解腰部紧绷感
　　缓解腰部疼痛的运动方法（1）
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　　治疗骨质疏松症腰痛的运动方法
　　治疗腰椎间盘突出症的运动方法（1）
　　治疗腰椎间盘突出症的运动方法（2）
　　暖贴热敷治疗腰部紧绷僵硬
　　自制热毛巾缓解腰部沉重无力
　　泡澡热疗缓解慢性腰痛无力
　　水压刺激治疗慢性腰部沉重
　　冰块冷敷针对室内突发疼痛
　　物品冷敷针对室外突发疼痛
　第四章　特定人群的腰病自疗法
　　驾车者的腰部保健法
　　治疗女性腰痛的方法（1）
　　治疗女性腰痛的方法（2）
　　治疗老年腰椎骨折的运动疗法
　　治疗急性腰扭伤的运动疗法
　　腰椎间盘突出患者的体操
　　椅子操办公室预防腰痛的方法
第三篇　腿
　第一章　正确认识腿病
　　人体下肢的结构特点
　　膝盖的功能
　　引起下肢疾病的原因（1）
　　引起下肢疾病的原因（2）
　　哪些人的腿脚容易生病
　　缓解腿痛必知的18大特效穴位
　第二章　教您几招，让您腿脚灵活
　　摩擦揉捏消除膝盖疲劳
　　肌肉揉捏缓解下肢疲劳
　　缓和坐骨神经痛的按摩
　　消除膝关节病变引起的疼痛
　　预防和消除膝盖疼痛
　　消除小腿肚的僵硬和疼痛
　　消除脚底、脚跟疼痛的按摩
　　坐骨神经痛的拔罐
　　风湿性关节炎的拔罐
　　股神经痛的拔罐
　　膝关节骨关节炎的拔罐
　　髌骨软化症的拔罐
　　骨质疏松症的拔罐
　　坐骨神经痛的刮痧
　　风湿性关节炎的刮痧
　　膝关节痛的刮痧
　　小腿痉挛的刮痧
　　足跟痛的刮痧
　　预防膝关节肌肉萎缩的运动
　　缓和膝盖疼痛的运动
　　治疗类风湿性关节炎的运动
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　　减少膝关节积液的运动
　　防治膝关节滑膜炎的运动
　　防治膝关节骨关节炎的运动
　　消除脚部浮肿的运动
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章节摘录

版权页：插图：颈椎病的自我诊断颈椎病不仅给患者带来了肉体上的疼痛，也带来了精神上的折磨。
很多人由于职业原因长？
伏案工作，颈部出现不适，因此担心自己患了颈椎病。
但究竟是否患了颈椎病呢？
我们给您提供了几种简单的自我检测法。
很多人由于忙于工作，即使颈部出现了不适症状，也无暇去医院接受检查。
为了节省您的宝贵时间，我们为您提供几种简单的家庭自我检测法，可以借此确认一下自己是否真的
患了颈椎病，并及时采取相应措施，防止病情加重。
按压头部法受测者端坐在椅子上，头肩部向上挺直，帮助者双手置于受测者头顶部，逐渐加力往下按
压；或者帮助者将左手放在受测者的头顶，右手紧握拳头，轻微打击左手，使压力往下传。
这两种方法会使受测者的椎间孔受到压缩和震动，如果受测者感觉疼痛或麻木，那就是患了颈椎病。
枕、下颌部牵引法受测者取坐位，帮助者左手托住受测者下颌部，右手托其枕部；或者帮助者站在受
测者的背后，并使前胸靠在受测者的枕部，用双手托住受测者下颌部。
等受测者全身放松后，再用双手同时用力向上牵引。
倘若受测者感觉颈部疼痛减轻或感觉很舒适，那就是患上了颈椎病。
抬高手臂法受测者取或坐或立姿势，低下头。
帮助者站在其身后，用左手扶住受测者的肩部，右手握住受测者所测肢的肘部，向后上方推拉。
倘若所测肢出现放射性疼痛或窜痛，那就是患上了颈椎病。
颈部旋转活动法受测者取坐或站位，左右旋转颈部约一分钟，如果上肢出现放射性疼痛或麻木感，再
前屈或后伸头部，疼痛或麻木感加重，那么就是患了颈椎病。
引起肩部疾病的原因(2)关节本身变性，会引起关节功能的丧失，引起关节变性的原因，除了关节本身
的疾病，另一种则是自然衰老的结果。
除此之外，错误的睡姿也会加重关节的病变。
衰老和疾病也伤肩人的关节和身体的其他器官一样，在人的生命过程中不断地发生变化、成熟或老化
。
随着我们的衰老，关节也在老化，尤其是进入更年期以后，内分泌及激素的波动会引起骨骼关节的一
系列变化。
1.骨质疏松。
人过中年之后骨骼中的钙质开始逐渐流失，尤其是更年期以后更容易发生骨质疏松。
2.关节骨骼变脆。
由于骨质疏松，引起肩关节骨骼变得脆弱不堪，能承受的力量下降。
强烈的震动和压力，都容易引起骨折或关节面损伤。
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编辑推荐

《颈肩腰腿病速效自疗》：颈椎病拿捏法：帮助者用拇指与四指呈钳子形状按于颈部两侧。
自风池穴起至肩井穴，往返拿捏数次。
缓解肌肉痉挛和肌肉肿胀，改善血液循环。
肩周炎旋肩操：双手放在两侧肩上。
掌心朝下，两臂做前后反复绕环20-30次。
温经通经，舒缓压力.放松僵硬的肩部。
腰椎间盘突出-按压命门穴：站立，伸两手至腰背后，大拇指在前，四指在后。
轻轻按压第二腰椎棘突下的命门穴。
促进气血循环，拉宽椎间隙，减轻椎间压力。
膝关节骨关节炎牵引屈伸法：患者俯卧，使膝关节屈曲90度，进行牵引，然后旋转小腿，再过度屈曲
膝关节。
舒筋活血，消除肿胀.缓解疼痛。
专家推荐六大疗法，权威解读病痛防治按摩缓解疼痛，收获真实疗效艾灸熏灸腧穴，促进气血运行拔
罐吸拔患处，轻松拔走病痛运动四肢并用，减轻患处疼痛刮痧刮拭皮肤，疏通病患经络食疗常食药膳
，调整脏腑功能病理自断 专业简单，诊断准确,足不出户，自诊自疗轻松防治 按摩+拔罐+刮痧+运动
⋯⋯特效疗法轻松学图说病理，图解疗程，家中自疗，简单方便。
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