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内容概要

本书的编辑们致力于为你的健康提供一种健康生活模式，其中包含了很多富有活力的创新性建议。
我们编写本书的目的在于让你充分地了解关于自然治疗、医药治疗、替代治疗、药草、营养学、健康
生活和减肥等领域最新的突破性成果。
我们剖析了当前生活中关于健康的种种困惑，给读者传递简明、清楚而且可信的健康信息，从而使你
能迅速地采纳其中的方案去保持你的身心健康。
     本书中的每一个建议都是基于可靠的信息来源而提出的，其中包括对一些资深健康专家的采访，同
时还有一些健康实践者为我们提供的亲身经验。
为了保证本书的准确性，我们对本书的每一个环节进行了彻底细致的核实校对，尽我们所能地验证书
中的建议、药剂配量以及提示警告的准确性与可行性。
     本书旨在为广大读者提供一个参考读本，并非医疗手册，所以本书所提供的信息是要帮助读者树立
自我保健的决心，而不是要代替医生为你开治疗处方。
如果你怀疑自己身患疾病，我们建议你及时接受必要的医药治疗。
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章节摘录

书摘十个人中就有八个人在生活中都有过背部疼痛的经历。
背部疼痛可以突然侵袭你的膝盖，也可以是一种长期的慢性病。
    背部疼痛如此普遍，这不足为奇。
背部承受着身体大部分的压力，无论是坐着或是站着，弯腰、拎包、提箱子还是扭头往后看，脊柱肌
、韧带和骨头都会有拉紧的感觉。
下背，又称为腰部，承受着身体的大部分重量，这就是腰部为何是背部中最易受损伤部位的原因。
    男士和女士一样会背部疼痛，然而女士又有些特殊原因会导致背疼。
月经停止后，女性体内雌性激素减少，骨骼就严重缺钙。
这会导致骨骼变得脆弱、无力。
这种症状称为骨质疏松症。
骨质疏松症又提高了脊柱骨折的危险性。
男士和女士同样都会受到骨质疏松的折磨，但是女性患骨质疏松症的几率远远大于男性。
    另一种是脊柱本身的构造。
脊柱是由多块椎骨叠加而成，在每两块椎骨之间有像橡胶轮胎结构的防冲击的椎间盘组织。
它们外部结实，中间柔软。
年复一年，椎间盘会丧失许多水分和灵活性。
它们就自然地萎缩，减振与防冲击力不断降低。
有时，椎间盘还会破裂或突出：中间的软组织破裂脱出，对脊柱内组织包括脊柱神经造成压力。
    女性进入三四十岁后，椎间盘退化疾病就开始有征兆。
女士随着年龄增长，患骨质疏松的危险性也在增加，她们的骨头变得极容易损伤。
即使往女性骨质疏松症患者的背上放一点点东西，她都很容易因压力而骨折。
    无论对女士还是男士，体重超标都是背部疼痛的一个重要诱因。
即使你只比理想体重重了几斤，那些超出的部分还是需要背部来支撑。
年复一年，它们会往脊柱上施加额外的压力，即便椎间盘还可以支撑，你的骨头还算强壮，可背部的
肌肉和韧带都会被拉紧。
    保持背部强壮需要做多方面的努力。
包括饮食中充足的钙质，控制体重，保持肌肉、韧带强壮、灵活。
    即使你每一样都做到了，你的背部还是会疼痛。
许多背部问题都是“自制”的，即它们可以不治而愈。
当然了，这种痛可能会很剧烈。
下面这些是可以快速缓解轻微的背部疼痛、紧张和长期保持背部强壮、坚挺的策略。
    什么时候该去看医生?    如果背部扭伤三天之后，疼痛仍不见缓解的话，就要约见医生了。
你可能是神经或组织损伤，必须用药物治疗。
    如果疼痛剧烈，任何办法都无济于事。
你可能需要处方药来缓解疼痛，治疗肌肉痉挛、发炎。
    如果你的肠和膀胱功能丧失，感觉麻木、刺痛、肌肉无力，你可能是神经受到损伤，需要外科手术
或其他药物疗法。
    立竿见影的治疗方案    家居疗法    用冰镇痛背部受伤后，首先要用冰块敷在受伤部位。
冰块可以收紧血管，减少血流量，缓解肿胀。
    冰敷受伤部位可以减少血流量、消炎，还可以缓解疼痛，降低以后损伤的危险性。
    冰块在受伤后48小时之内效果最佳。
家里没有冰袋的话，可以用毛巾将冰块裹住，敷在损伤部位，每次作用5～10分钟。
或者将水倒入一个杯内，再冰冻。
然后将其直接作用在疼痛处，绕圆圈敷上5～10分钟。
    冰敷之后再热敷背部受伤后，前两天会肿胀，所以冰块是受伤后的首选疗法。
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两天过后，需要增加受伤处的血流量，有助于受损伤组织痊愈。
    可以将一热垫子放在伤处敷20分钟，把温度调低，以免烫伤。
另一种方法是每天泡几次热水澡。
冲热水淋浴也能缓解疼痛。
    服用抗发炎药  非处方药可以抑制体内前列腺素的分泌，因而是背部损伤的最佳选择。
前列腺素可以刺激神经末梢，使其兴奋，从而导致疼痛。
阿司匹林、布洛芬、醋氯酚效果都不错。
    立即休息  背部疼痛是身体在暗示你做了什么错事。
不要忽视这一信息，停下手边干的活，让背部休息一会儿。
如果打高尔夫球时伤到了背部，就停下来去俱乐部的休息室里休息一会儿。
如果一直在园子里干活，就放下耙子，这一天给身体放个假。
肌肉、韧带已疲惫，而你还很起劲地干活，这只会使背部损伤更严重，还会增加长期受损的危险性。
    但是，即使损伤严重，只得卧床休息，那也不要超过两天。
超过两天不运动也会使背部肌肉变脆弱、僵硬、不灵活。
    散步缓解疼痛  如果身体受得住，就去少散会儿步。
散步是一项不强烈的有氧运动，它能促进血液循环，舒展僵硬的肌肉，散步还可以消除引起背部疼痛
的紧张。
    试试水中散步  如果在硬地面上散步难以忍受的话，就试试在游泳池中散步(有条件的话)。
水的浮力能缓解疼痛。
慢慢开始，走顺之后，可以加快速度了。
    给每位女性患者的三点建议    1 经常变换位置。
不论你是背部疼痛患者，还是只想预防以后背疼，都不要长时问在一个位置上不动。
尤其不能长时间地坐着，将过多的压力压在脊柱上。
    2 注意自己挪动的方式。
小的东西也会导致背部疼痛。
即便只是拾一根羽毛，也要弯曲膝部，然后蹲下拾起，不要弯曲背部。
你感觉不到疼痛并不意味着它不会对背部造成很大压力。
    3 寻找一种符合自己的训练方法。
及时锻炼只是预防、治疗严重背部疼痛疾病的最佳方法之一。
然而，没有一种锻炼计划是适合所有人的，能缓解一位女士背部疼痛的方法可能会引发另一个女士背
部疼痛。
尝试一种新训练方式后，如果第二天感到背疼，就换另外一种方式。
    P4-6插图
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媒体关注与评论

书评我国女性的平均寿命已超过73岁，但如何保持健康和提高生活质量是大家最关心的话题。
“女性健康圣经”丛书关注女性生理和日常生活中常见问题的处理、如何正确就医、饮食营养及药物
应用等，帮助女性正确地对待并处理好日常医疗保健的常识，是值得阅读的好书。
    ——中华医学会妇科肿瘤学会主任委员 曹泽毅        人人都想追求良好的健康，但他们也迫切需要科
学的指导。
当我们正从以医生为中心的疾病疗模式向以病人为中心的疾病管理和以人为本的健康管理模式转变时
，大众需要可靠和可操作的学健康知识。
“女性健康圣经”丛书以科学实证为基础，针对女性的生理特点，从生活行为方式立到疾病管理，为
我们提供了系统全面的实用科学指导，是良好的女性自主健康管理的参考书，得推荐。
    ——复旦大学公共卫生学院教授傅华        随着医疗事业的发展，我国女性的寿命延长了，也更加关
注自我的健康。
因此，女性朋友们需要更多的知识、更大的智慧来应对不断增多的健康困扰。
    ——复旦大学附属红房子妇产科医院副主任医师 李斌        现今，女性已成为各类媒体特别关注的一
个群体。
但是，女性的健康问题还没有得到应有的、全面的关注。
“女性健康圣经”丛书从浩如烟海的保健信息中筛选与生活密切相关的内容，然后以专业的眼光加以
整理，去粗取精，去伪存真，将确切、清晰的保健知识呈现给读者——这既是对医学知识匮乏的普通
读者负责，也显示了健康媒体从业者的职业素养。
这是一种创新，是以一种全新的视角传播新的健康理念。
相信她会给读者尤其女性朋友很多有益的启发。
    ——《大众医学》执行主编 贾永兴
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编辑推荐

《女性常见病症的最佳对症方案(上)》：为感冒、肝炎、关节炎、花粉病、黄斑变性、记忆力问题、
肌肉疼痛、帕金森、甲状原机能亢进等39种常见疾病提供具体中行的营养治疗、医疗参考、生活方式
策略。
健康的女人最美丽。
中华医学会、妇科肿瘤学会主任委员曹泽毅，《大众医学》执行主编贾永兴特别推荐。
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