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内容概要

健身是一种时尚，也是疾病的治疗方式。
经过现代医学研究证明，运动健身对绝大多数疾病都能起到预防和治疗的作用。
本书从健身治病防病出发，从个人健康、大众健康、“棕色健康”、女性健康、男性健康和老人健康
六大方面，对101种疾病进行了主要的阐述。
书中不仅对每种疾病做具体的健身指导，还提出了疾病的治疗和预防的关注点，并对一些患者关于每
种疾病提出的切实问题进行了解答，为你的身体做出最佳的健身“呵护”！
也为你的身体量身制定了合理的健身方案。
是你身边最实用的健康枕边书。
 　　本书为您送上：36种超实用祛病健身小方法，简单易行！
21种祛病小技巧：摇、睡、坐、踢、走、捏、扣、揉⋯⋯一招就灵！
把脉个人健康、大众健康、“棕色健康”、女性健康、男性健康和老人健康六大健康现状，让你在家
就可以轻松防病。
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作者简介

赵之心，1976年毕业于北京体育大学，原北京体育大学教师，2000年经国家体育总局审批为国家级社
会体育指导员。

　  作为北京市全民健身专家讲师团成员，“之心老师”常年活动在全国各地的政府部门，企事业单
位、新闻媒体、IT行业等进行演讲、宣传。
从1997年开始，在科普巡回
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章节摘录

一宗罪：错误的行为姿势正确的姿势不只是仪表的赏心悦目。
同样，它也是身体健康的“代言人”，如果你的姿势不正确，忽略了姿势应该保持的时间，疾病也就
悄悄“潜”来。
而这时，需要你去改变长久的习惯，随时摇一摇肩，扭一下头。
1　轻松“摇”掉肩周炎年轻化的肩周炎也许你壮年当盛，或者你青春年少，但是一不留心，肩部疾
病就会找上门。
这可不是危言耸听，而是生活中，肩部疾病患者越来越年轻的事实敲出了警钟。
有一位32岁的女士找到我说，她肩部疼痛，开始没留心，觉得是太过劳累，以为休息后就会好转。
但是，过了三个月，疼痛非但没有好转，反愈痛愈烈，甚至举手穿衣都疼痛不已。
后来，到医院检查竟得了肩周炎。
经询问，发现这位女士属于电脑一族，工作繁忙，时常一工作就是通宵达旦。
肩周炎是中老年人的常见病、多发病。
多见于50岁左右的女性，故有人称它为“五十肩”。
而它的年轻化也实在令人深思。
我们的祖先是拿着棍棒追击野兽，而当今的许多人是坐在写字台前，一动不动的大脑运转。
有人描述，这种转变是人的动物性向植物性的转变。
我们的肩在这种长期的坐式生活形态下，必然会受到劳损和牵拉。
有些人坐姿错误，加上没有好的预防，最终导致了肩部病变。
肩部拉伤不可小觑当然，也许你觉得自己年轻无所谓，20多岁的肩部拉伤几天就会好转，但这只是暂
时的，待到而立之年，肩部疾病就会找上身。
十几年前的肩部忽视，十几年后就是痛苦。
对于儿童、少年的肩部受伤也不能掉以轻心，25岁以后，日常活动所致的劳损和拉伤可使许多人肩部
疼痛，没有注意和治疗很可能为日后留下祸端，可以说任何人都可能患肩部的疾病。
从这个方面讲，健康是人一生的理念。
女性尤为注意一般来说，本病女性居多，在46～55岁达到高峰。
发病时会感觉肩部疼痛，最初疼痛仅局限在肩部前方或外侧，以酸痛为主，伴有肩部畏风感；随着病
程延长，疼痛蔓延至整个肩部，程度增加，甚至影响睡眠。
这时肩关节活动受限，活动时疼痛加剧。
随着病程延长，疼痛逐渐缓解，活动受限明显加重，出现肩部肌肉萎缩。
整个病程约一年左右，有自愈可能。
但其自然痊愈的病程时间漫长，且部分病人可能会留有功能受限的后遗症，如能及时发现，合理对症
治疗，将可早日康复，在1～2个月内即有可能治愈。
肩周炎的健身处方下面介绍几种肩周炎的防治方法，主要做肩关节三个轴向活动，用健肢带动患肢进
行各种练习。
摇肩法忍痛尽量伸直患手做大回环动作，幅度由小到大，速度由慢到快，次数由少到多。
做了顺时针方向再做逆时针方向，每天坚持数次（运动次数视身体状况而定）。
下垂摆动法1.躯体前屈，放松肩关节周围肌腱，然后两臂做内外、前后、绕臂摆动练习，幅度可逐渐
加大，直至手指出现发胀或麻木为止（记录运动时间）。
2.直腰稍做休息放松，再持1～2公斤物体做下垂摆动，做同样时间的前后、内外、环绕摆动30～50次
。
运动时若产生疼痛或诱发肌肉痉挛应立即停止。
体后拉手法自然站立，在患侧上肢内旋并向后伸的姿势下，健侧手拉患侧手或腕部，逐步拉向健侧并
向上牵拉。
“爬墙”法手指贴墙做爬树运动，上下反复6～12次，每天坚持数次。
展臂法站立，上肢自然下垂，双臂伸直，手心向下缓缓外展，向上用力抬起，到最大限度后停10分钟
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，然后回原处，反复进行30次左右。
每天3～5次。
头枕双手法患者仰卧位，两手十指交叉，掌心向上，放在头后部（枕部），先使两肘尽量内收，然后
再尽量外展，30次左右。
每天进行3～5次。
梳头法站立或仰卧均可，患侧肘屈曲，前臂向前向上并旋前（掌心向上），尽量用肘部擦额部，即擦
汗动作，30次左右。
每天进行3～5次。
1.在运动中，保持呼吸自然。
2.肩周炎在康复中的这几种方法，不要求一次完成，可交替进行。
每个动作都要认真去做，每次以感到肩部发热、疼痛，但可忍受为宜。
3.以上动作贵在持之以恒，这样才能够对肩周炎起到很好的治疗和预防作用。
4.肩部按摩也能达到治疗的效果。
但手法一定要轻柔，以免症状加重。
健身问答录1.我属于电脑一族，时常肩部酸痛，请问怎样在坐姿上预防肩周炎？
坐姿的正确不仅对于预防肩周炎有好处，对于其他的颈椎病也能起到预防的作用。
（1）注意保持身姿三个直角。
颈部直立，使头部获得支撑；两肩自然下垂，上臂贴近身体，手肘弯曲呈直角；操作键盘或鼠标，尽
量使手腕保持水平姿势，手掌中线与前臂中线应保持在一条直线上。
上半身保持直立，大腿和后背保持直角；下半身腰部挺直，膝盖自然弯曲呈直角。
（2）保持坐姿的正确和配套的电脑桌椅是分不开的。
选择专用的电脑椅。
座椅最好有支持性椅背及扶手，并能调整高度。
以维持双脚着地。
注意不要交叉双脚，以免影响血液循环。
电脑的摆放高度要适宜。
电脑的屏幕中心与操作者胸部在同一水平线上。
眼睛与电脑显示器之间形成轻度向下注视的角度，以使颈部肌肉得到放松。
2.我是一名肩周炎患者，请问在日常生活中有什么注意事项吗？
（1）避免长时间的伏案工作。
若你的工作需要伏案。
最好在工作30～45分钟后，起立作5～15分钟的康复运动，舒展腰肢，转动头颈，舒松肩关节。
（2）温热的浴水。
在温热的浴水中慢慢浸泡，可以松弛紧张的肌肉。
热烫的水不宜提倡；因可过度刺激肌肉皮肤，会加重痉挛，一般以40℃为宜。
（3）避免肩部受凉。
夏天，居于冷空调的房间，要穿长袖衣服。
冬天外出时注意肩部保暖。
夜间注意不要把肩部露出，以免着凉。
（4）坚持每天做保健运动。
坚持作一些保健体操、散步、慢跑等体育运动，可以使肌肉中的血流通畅，保持良好的关节柔韧性和
良好的功能状态。
3.我的肩部酸痛大约有一个月了，我怀疑自己得了肩周炎，请问肩周炎和其他疾病产生的肩部疼痛怎
样区别？
（1）肩周炎疼痛与颈椎病疼痛区分颈椎病较为普遍且经常被误诊为肩周炎，但是如果把颈部疾病当
肩周炎治疗，结果会是毫无疗效的。
区分颈椎病和肩周炎关键在于，颈椎病易引起颈部放射性疼痛，除了会有肩痛，还会出现手臂麻木、
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酸胀，而肩周炎则不会。
因此，对疑似与颈椎病有关的肩痛者，最好请放射科医生拍摄颈部X线片，以便明确诊断和对症治疗
。
（2）肩周炎疼痛与漏风肩疼痛的区分有一些年轻女性爱美，穿得很少，肩部感受风寒也会出现疼痛
，医学上称之为“漏风肩”，漏风肩与肩周炎的区别在于，漏风肩活动后会加重疼痛，容易治愈且不
伴随功能障碍，只要注意保暖、适当用药就可治愈。
（3）识别肩周炎的关键其实，肩周炎除了肩部疼痛外，还有比较显著的特征：疼痛夜间加重，活动
后减轻，肩部活动受限，在治疗1～2年后一般会自愈，愈后往往不复发。
4.我的肩部有时也会酸痛，但到医院检查，并没有发现什么异常情况，请问有没有肩部日常练习的健
身操？
常见的伸展运动、扩胸运动和转体运动都能达到缓解肩部酸痛。
下面我们再介绍几种实用的健肩方法。
（1）双手压迫法：双手前举，手指交叉紧握。
双手由胸、前肩手心对手心向内用力紧压，前肩肌肉用力。
双手交叉用力紧压。
（2）双手拉身法：双手前举，双手屈臂指交叉拉紧。
双手由后肩部发力、双手拉紧向外用力。
以上动作要求1.身体直立，将头、颈、背、腰、臀、腿部拉直。
两脚尖朝前。
2.坚持10秒左右，反复数次。
（3）耸肩法：自然站立，双手垂于体侧；两肩同时向上耸起，越高越好；静止片刻，两肩随呼气用
力快速下沉。
（4）绕肩法：自然站立，从耸肩开始，肩部慢速向后、向下做绕环动作。
反向绕行，即向前、向下。
（双肩也可做向前、向后的运行）。
以上两动作重复30次左右。
2　“睡”出的落枕，“拿捏”掉不良睡姿惹得祸“草堂春睡醒”的你本想舒服得伸个懒腰，但刚一
举手，颈后、上背便疼痛难忍，脖子僵硬异常，甚至还会痉挛，摸起来肌肉“条索”涌起。
那么，这时你可以确定自己落枕了。
我见到李小姐时，她只能歪着头，脖子一动也不敢动。
根据经验和病情，诊断为落枕。
询问后，发现她落枕根源在于枕头。
李小姐喜欢睡很软的枕头，枕头很低，使得头颈扭伤而致落枕。
这也是多数年轻人使用枕头的习惯，以为柔软的枕头睡着舒服，其实这是对健康有害的。
如果夜间睡眠姿势不良，加上枕头过高、过低和过软，很容易导致头颈长时间处于过伸或过屈状态，
使得一侧肌肉紧张，颈椎小关节扭错，时间稍长就会发生静力性损伤，引起落枕，这时脖子疼痛、僵
硬随之而来。
不可忽视的小毛病一般情况下，落枕起病快，病程也短，一周内就能痊愈。
所以有人认为落枕可以自愈，不当回事儿。
疼得受不了，就会随便找个不懂医学的同事、朋友捏揉几下。
其实，这种轻视的态度，是万万不可的。
如果经常“落枕”，说明颈椎周围的韧带已松弛，失去了维护颈椎关节稳定性的功能，即：“颈椎失
稳”。
这时，椎关节已有发生“错位”的可能。
继椎关节失稳、错位之后，就会使椎间盘骨质增生加速，最终演化为颈椎病，甚至会导致颈椎间膨出
。
而使用错误手法治疗，后果更是不堪设想。
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在“落枕”期间非专业人员采用“搬颈子”的方法，不仅会使落枕加重，疼痛更甚，还会导致颈椎骨
折，高位截瘫甚至死亡。
肩周炎的健身处方下面介绍二种落枕的防治方法，主要针对症状较轻的落枕患者。
自我按摩法一：用多指（食、中、无名、小指）按揉颈部20～30次；捏拿肩筋20～30次；缓慢地做颈
部侧屈及旋转活动20～30次；上述手法也可用于颈部扭伤，每日早晚各一次。
法二：顺着肌肉依次点按拿捏；用双手托两侧下颌关节上提头部。
以上两种方法使用之前最好先将按摩乳涂抹在自己的颈部患侧，防止揉伤皮肤。
协助按摩法一：患者坐卧皆可，保持自然呼吸，全身放松。
医者将一掌位于患者颈项做牵引的动作，另一掌置于患者头顶，点压百会穴。
治疗时间为10分钟，一般隔日一次，6～12次为一个疗程。
法二：掌摩颈项：两手掌摩揉颈项四周数次，以有温热为度；捏揉肌肉：用拇指指腹在患侧颈项及肩
背部轻揉2～3分钟，用力要轻柔；掐按穴位：用拇指指峰掐按风池、肩井、大椎、列缺及落枕穴各10
～15次；弹拨肩井：用对侧食、中指峰弹拨颈肩井8次，用力由轻到重；捶击肩背：用虚拳轻轻捶击对
侧肩背部20～30次；自摇颈部：缓慢地做颈部侧屈及旋转活动36次；掌擦颈项：用少许按摩介质如冬
青膏或麻油涂于患处，然后用掌沿着肌纤维方向擦动，来回操作，以感到温热为度。
健身问答录1.我曾患过落枕，不久自愈了，也就没有去深想。
最近总是落枕，怎样去预防呢？
（1）一个好枕头。
一个适宜的枕头躺卧时头与躯干保持水平，也就是仰卧时枕高一拳，侧卧时枕高一拳半，大致在10
～15厘米左右。
这样的高度，既有利于维持颈椎的生理弯曲，又有利于提高睡眠质量。
（2）枕枕头的方式。
枕头要枕在颈部以上10厘米内。
（3）防寒保暖。
（4）钙和维生素。
钙是构成人体骨骼的主要成分，缺钙很可能会引起落枕。
而维生素是人体不可或缺的。
充足的钙及维生素，能促进全身的血液循环，有利于人体的新陈代谢。
（5）颈部保健运动。
工作中不要长时间使颈部疲劳，久坐伏案工作的人，勿忘颈部保健，最好每隔半小时或四十分钟起身
活动一下颈部，防止颈肌慢性劳损。
2.听说落枕多因睡姿错误而引起，请问怎样的睡姿才是正确的？
睡姿并无绝对好坏。
除了身患疾病不宜于某种睡姿的人以外，一般人尽可放心地顺其自然去睡，不必刻意追求某种姿势，
只要能使身体关节肌肉放松就行。
3.有些疾病是不能随便睡觉的，可以说一些常见病的最佳睡眠方式吗？
对于有些疾病患者来说，睡姿的正确和错误之分，讲究一下睡眠姿势很有必要。
下面介绍几种疾病患者睡姿的注意事项。
（1）高血压患者：最好平仰或侧卧，尤其要注意的是，应该选择一个适合高度的枕头，一般在15厘米
左右为好。
枕头过低会使脑部血流量增加，过高也会感到不适。
（2）心脏病患者：心脏功能尚好者可向右侧卧，以减轻对心脏的压迫。
若已出现心衰，可半卧位，切忌左侧卧或俯卧。
（3）颈椎病患者：最好睡硬床，并保持平躺的姿势，枕头千万不要过高。
对于患有多种疾病的老年人来说，睡姿最好以侧卧为主。
这种姿势可以帮助改变脊椎及双腿的弯曲度，让本来就觉少的老人们睡得更踏实一些。
（4）椎问盘突出患者：若处于急性期，最好采取侧睡或仰睡姿势，减轻椎间盘压力，患者会较为舒
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服。
（5）腰背痛患者：宜侧卧睡，这样可以使肌肉完全松弛，避免肌肉牵拉紧张、刺激或压迫神经，引
起或加重腰背痛。
3　驼背“挺”起来青少年生命大厦的脊梁看看下面的数字，你会想到什么？
上海市11所初、高中学生进行抽样问卷调查显示，43％的中学生已经驼背。
而另一项对北京市102名在校初一学生随机抽样显示（在学生未知被测的自然状态下），走路探颈、驼
背比例为46.1％。
也许在你身边就有许多驼背的青少年，甚至自己的孩子就有些驼背，但是你注意到了吗？
一位十四岁的中学生和他的母亲找到我，询问如何矫正驼背。
母亲陈述说，孩子最初驼背时，就拍他的背，当时孩子会条件反射般的伸直背，但没坚持多长时间又
会像原来一样缩肩含胸。
检查后我发现孩子驼背较轻，也没有脊柱的疾病。
他的驼背仅是因为长期姿势不良引起，日常的行为矫正就能够起到很好的效果。
驼背不只是形态丑正常情况下，人体的脊柱自上而下有颈曲、胸曲、腰曲和骶曲4个生理弯曲，其中
颈曲、腰曲凸前方向，胸曲和骶曲凸向后方，从侧面看呈S形。
而脊柱向前弯曲度过大，改变原有的生理弯曲就是驼背。
对于青少年来说，驼背不仅影响形体美，还会挤压与脑、脊髓相关的脑神经、脊神经、内脏神经。
会造成神经障碍，使记忆力下降，反应迟钝，智商偏低，同时还会产生自卑心理，严重的甚至会引起
自闭症等心理疾病。
老年人不可不防当然，这并不是说，人老了，驼背就无妨大碍。
对于老年人来说，驼背的危害更是不可低估。
驼背不仅会使老年人变矮，还会使得心跳加速，出现气喘。
同时，由此引起一系列的老年性疾病，会加速衰老，导致身体恶性循环。
而我们从许多老年人身上看到的“惭愧姿势”。
一方面来源于年轻时错误的脊背习惯，另一方面，则是人进入老年期后，骨质疏松，弯腰过多引起。
所以，强健骨骼，预防驼背也是老年人的健身要务。
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