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前言

随着现代社会自动化程度的提高，很多人都有肩、颈、腰部酸痛僵硬的症状，追究其原因不外乎是与
长时间姿势不良、工作过于劳累、工作时同一个姿势保持过久、同一个动作重复太多次等因素有关。
再加上现代人普遍运动量不足、工作压力大、失眠等情况，使得肩、颈、腰部酸痛僵硬的人群还在逐
步扩大。
人一旦上了岁数，就会感觉自己腿脚不太灵活，膝关节也时常隐隐作痛。
引起膝痛的原因较多，除了外伤、劳损之外，膝关节长时间受凉和巨大的温差是导致关节疼痛的主要
原因，尤其在冷暖季节交替之际，低温或巨大的温差会导致肌肉和血管收缩，引起膝关节疼痛。
面对不期而遇的骨关节疼痛，我们应该及早就医，依靠药物、理疗器械、肌肉练习等逐步减轻症状，
缓解疼痛。
当然，我们都知道，骨关节疼痛大多是慢性疾病，要想完全治愈疼痛，还需要我们在日常生活中加强
保健与预防，使身体的骨关节在继续使用的过程中保持良性状态，建立良好的生活、工作习惯，彻底
改善因骨关节疼痛带来的烦躁与苦恼。
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内容概要

《骨关节疼痛家庭疗法》本着彻底治愈骨关节疼痛的原则，全面讲解了关于骨关节疼痛的家庭疗法，
运用简单的工具，如冰块、圆珠笔帽、牙签束等：借助简单易学的方法，如冷却法、加温法、按摩法
、运动法等，自己在家就能轻松应付各种急、慢性关节疼痛。
为了让大家更直观地学习治疗方法，本书将每一个操作步骤都配上动作图解，简单明了，一看就懂，
一学就会。
    《骨关节疼痛家庭疗法》将成为骨关节疼痛患者生活中必不可少的健康工具书，希望本书可以帮助
此类患者彻底治愈骨关节疼痛，更希望看过本书的读者能帮助更多的人摆脱骨关节疼痛，轻松愉快地
享受每一天。
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章节摘录

插图：突发性肩痛，原因是剧烈运动或肩部血液流通不畅所导致的肌肉膜炎症。
此外，一抬胳膊肩部就有痛感，即通常所说的肩周炎，原因是随着身体老化，肩部关节及肌肉疲劳而
导致的炎症。
这种肩痛虽说是突发性的，但还是有征兆可查。
长时间一个姿势工作，过度使用手臂和肩部从而导致肩部血流不畅时就容易产生肩部痛感。
此外，谁都会有因身体老化导致肩关节和肌肉疲劳的情况。
而且，尽管说高龄人群因身体老化而产生肩酸、肩痛的情况应当更多，但实际上30－50岁的人群肩痛
症状也最为高发。
更需要提高警惕的是，非因肌肉淤血等，而是由于疾病引发的肩痛。
如果没有过度劳作也有痛感，且疼痛部位与感觉并不固定，除疼痛还伴有呼吸困难等情况，此时可能
是内脏有疾病。
这种情况出现后，必须去医院接受检查。
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编辑推荐

《骨关节疼痛家庭疗法》：运用冷却法，加温法，按摩法，睡眠法，运动法，沐浴法攻克望肩痛，背
痛，肘痛，腰痛，膝痛，腿痛
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