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内容概要

随着社会文明的不断进步，人们的保健意识不断增强，都希望能掌握一定的医学知识，以便懂得如何
有效地防病、治病，可以说寻求自身的健康，是人们的共同愿望，为此，我们组织有关专家编写了《
健康快易通系列》，本套丛书共16册，包括《怎样保养你的脑》、《怎样保养你的眼》、《怎样保养
你的鼻》、《怎样保养你的甲状腺》、《怎样保养你的心》、《怎样保养你的肺》、《怎样保养你的
肝》、《怎样保养你的胆》、《怎样保养你的乳房》、《怎样保养你的胃》、《怎样保养你的肠》、
《怎样保养你的肾》、《怎样保养你的子宫》、《怎样保养你的前列腺》、《怎样保养你的颈椎》、
《怎样保养你的腰》。
本套丛书均由临床各科具有丰富临床经验的医师编写，是理论与实践经验的结晶。
每书分上下两篇，上篇为基础知识，下篇介绍疾病的病因、症状、检查方法、治疗措施、调养技巧等
，于医生不在的情况下，家庭成员能懂得如何观察患者和正确地进行一般性的处理。
患者在病情稳定或尚未痊愈时，可以书中介绍的方法作为辅助治疗和康复的重要手段；若病情严重或
不稳定，则须在医生直接指导下综合治疗。
另外，书中还介绍了许多保健、预防措施，参照应用，可提高自我保健能力，增进身体健康，帮助您
未病先防。
为了增强此套书的可读性、实用性，我们尽量做到文字通俗易懂，方法简便实用，内容充实全面，希
望对广大读者保持健康的身体有所帮助。
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书籍目录

基础知识篇脊柱的构成脊柱区的划分与命名脊柱的功能脊柱的生理弯曲是怎样形成的脊柱的管腔脊髓
与脊柱的位置关系有什么临床意义人们常说的腰部指的是哪里腰部组织结构都包括什么腰部的重要体
表标志腰椎的联结和支持典型腰椎骨的结构腰椎椎孔和椎管的构成人体有多少个椎间盘椎间盘是怎样
形成的椎间盘由几部分组成腰椎间盘的形态结构特点腰椎间盘的功能腰椎软骨终板的功能纤维环的功
能腰椎髓核的功能腰椎静脉系统的构成腰椎动脉系统的构成腰椎血管的解剖特点有何意义椎间盘的神
经带动腰椎运动的肌肉群有哪些腰椎的生理曲度腰椎的负荷腰椎的活动范围哪些因素影响腰椎的活动
范围腰椎间盘的结构随年龄而改变腰椎间盘退变的后果影响椎间盘营养的因素腰4-5及腰5一骶1是躯干
受力最大的部位腰椎是否有4个或6个椎骨腰椎间盘组织内有无血管腰椎棘突偏歪是腰有病吗腰椎间盘
与邻近组织的关系腰椎间盘、椎间孔与神经根的关系腰神经根与椎间孔的关系坐骨神经的分布股神经
的分布腰椎的椎管临床有什么意义为什么会出现代偿性脊柱侧弯腰痛是一独立的疾病吗引起腰痛的病
因有哪些脊柱性腰痛的常见病变都包括哪些哪些内脏疾病可引起腰痛内脏疾患为什么会引起腰痛内脏
疾病所致的腰痛与其他腰痛有何区别妇科疾患所致的下腰痛有什么特点哪些腰腿痛应引起警惕如何鉴
别腰腿痛疾病常见的腰腿痛疾病各有何特点育龄妇女腰椎手术后还能生育吗为什么腰痛患者需要卧床
如何使用围腰及其他腰部支具注意身体姿势是否正确保持良好姿势的几条原则如何使身体保持正确的
姿势什么是姿势性腰痛怎样解除姿势性腰痛如何预防产后腰痛弯腰提取和搬运重物的最佳姿势做家务
活时如何减轻腰部的负担腰部按摩保健法腰部保健操卧式腰部保健操腰背保健功床上腰背肌锻炼操水
中运动体操坐式脊柱操直立式腰部锻炼活动易筋经十二式改善腰部僵直的体操改善腰部肌肉萎缩的体
操改善孕妇腰痛的体操产妇如何做预防腰痛的体操腰背肌及臀肌锻炼腰腿痛的饮食疗法日常腰部保健
法在体育运动中注意预防腰伤疾病治疗篇腰椎间盘突出症椎间盘炎腰椎结核急性腰扭伤慢性腰肌劳损
增生性脊柱炎强直性脊柱炎腰椎滑脱症腰椎管狭窄症第3腰椎横突综合征腰椎后关节紊乱症梨状肌综
合征腰背部肌纤维织炎腰椎骨质疏松症参考文献
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章节摘录

书摘哪些腰腿痛应引起警惕    ◎儿童诉说持续腰腿痛，压迫或叩击局部也引起明显的痛和躲避反应，
并且时常出现一只或两只腿肿发麻、疼痛可致突然下肢不能运动。
    ◎15～25岁青少年时常诉说腰腿疼痛，开始较轻微，尔后逐渐加重，尤以夜间为甚。
压迫或叩击腰部往往引起疼痛加剧，腰椎旁肌肉出现痉挛，以至于脊柱活动受限或脊柱向一侧弯曲，
并伴有下肢发麻或疼痛。
    ◎平常时有腰腿痛表现，下肢毫无原因地突然出现瘫痪。
瘫痪是一过性的，持续一段时间后，可自行缓解。
    ◎有腰腿痛的病史，近来骶部(尾巴骨)突出或隆起，有一种弹性感，压迫局部时，并引起明显疼痛
。
也可出现直肠刺激症状，即常有里急后重排便的感觉，但每次却排不出来。
    ◎腰腿痛发展迅速，以至出现难以忍受的剧烈疼痛，夜晚加重而难以入眠，必须使用强效止痛药。
局部压痛、叩痛及活动受限，下肢麻木或疼痛，全身情况衰竭，呈现恶病质样表现。
    ◎持续性腰腿痛，逐渐加重，并有全身骨痛感。
    ◎有肺癌、前列腺癌、食管癌等癌症。
近来出现腰腿剧痛，活动受限，白天稍觉减轻，夜间疼痛加剧，需用止痛药。
这往往提示，上述癌症有腰腿部骨转移的可能性。
    出现上述情况，应到医院进一步做些检查，如X线拍片、CT扫描、核磁共振等检查以及各种化验，
力求明确诊断，对症治疗。
P44-45
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编辑推荐
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