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内容概要

急性背痛與慢性背痛雙重照顧。
背痛已經成為現代人的文明病，在一般開發國家中，統計約有超過百分之八十的人一生中曾經為背痛
所苦。
背痛不是重大疾病，但是痛起來的時候，卻讓人坐立難安，嚴重甚至影響生活日常作息。
什麼樣的人背痛容易找上門？
原因可能是職業性質、姿勢不良、遺傳疾病或是意外產生的後遺症。
本書全面剖析腰酸背痛的問題，以深入淺出方式解釋背痛發生的可能原因，提供適合、有效的解決建
議與途徑幫助自我背部初診。
另外，詳細的預防保健方法，有效提供背部健康自我管理撇步。
詳細特色包括：一、彩色圖解背部構造一目了然背部是由哪些部分組成？
作者使用七十二幅人體背部攝影及手繪剖面彩圖，介紹脊椎、椎管、韌帶、肌肉等組織，包括由正面
、背面、側面不同角度的分析圖，健康與受傷狀態下的差異比較圖，同時搭配有趣的小知識，例如一
大清早和晚上睡覺前量的身高為什麼不一樣？
讓你輕鬆認識自己的背部。
二、圖表加實例具體分析背部需求你的背部出現或是潛藏了哪些問題？
藉由是非題型的選擇表單，簡單判斷你的背部何處出狀況，你可以依據回答結果參考本書建議。
搭配詳盡圖說與圖表整理，幫助你了解如何尋求協助或需要做什麼檢查；參考相關個案與三十幅實際
治療圖片，可能有些人的問題和你類似，他們是如何與治療師溝通，如何表達自己哪裡不舒服？
而治療師是如何幫助他們回復健康？
三、輕鬆學會專屬你的背部保健運動與正確姿勢本書介紹四十五種依照背部疼痛階段分類的舒緩與預
防運動，每種運動不超過五個步驟、花費不超過十五分鐘。
並依據個人工作性質差異，叮嚀需要留意的正確姿勢同時建議有助背部健康的工作環境。
搭配九十五幅動作示範圖片與解說，並加入日常生活如選擇枕頭、座椅的小技巧，及幫助情緒放鬆、
壓力舒緩的方式，教你一套自我背部保健功夫。
本書提供專業初步建議，從尋求背痛相關問題包括就醫協助、手術用藥諮詢，到認識背部保健運動與
正確姿勢，簡單為你打造健康美背。
【名家推薦】◎中華民國物理治療學會國際事務委員趙子杰編輯顧問專文推薦。
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