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内容概要

《腰椎间盘突出症自我调理135(第2版)》系统介绍了有关腰椎间盘突出症的基础知识及临床常用的诊
断、治疗和预防方法，并结合作者的多年临床经验对各种治疗方法做了对比评价。
为了便于广大读者阅读和理解，《腰椎间盘突出症自我调理135(第2版)》在文字上尽量避免专业术语
的出现，语言简练，通俗易懂，非常适合非医务工作者使用。
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章节摘录

版权页：   插图：   太极拳是一项很好的健身运动，长期坚持锻炼能够起到很好的强身健体、预防疾病
的作用。
太极拳很重视对腰部的锻炼，所有动作都是在腰部的带动下完成的，因此自古就有“八卦掌，太极腰
”之说。
由于太极拳的动作很符合人体良性的生物力学要求，几乎没有伤腰的动作，因此长期练习不但能够加
强腰部力量，使腰部松软灵活，还能培养腰部正确的用力习惯，从而大大的减少了腰椎问盘突出症的
发生机会。
 临床上我们也曾经见到由于练习太极拳引起腰痛或腰椎间盘突出症的患者，这种情况一般发生在刚刚
习练太极拳不久又对自己要求过高的人身上。
由于刚练不久动作不很规范，又对自己要求过高，强迫自己做一些难度较大的动作，结果将腰部损伤
。
还有一些人练拳很久，但是动作一直不规范。
本来太极拳的动作是保护腰的，但由于动作不规范不但没起到好作用，反而对腰部造成了损伤，引起
腰部不适，甚至诱发了腰椎间盘突出症。
避免这些情况出现的方法首先是打拳动作要规范，其次是锻炼既要循序渐进不急于求成，又要持之以
恒，不能三天打渔两天晒网，只有这样才能起到健身作用。
 对于腰椎间盘突出症的患者来说，急性期我们是主张卧床休息的，恢复期患者症状有所缓解，已经可
以进行适当运动。
但由于太极拳对腰部要求很高，腰部旋转动作过多，此时锻炼很容易造成神经根水肿加剧和腰部肌肉
的痉挛，从而引起病情的加重，因此也不适合。
只有当腰椎间盘突出症患者痊愈后，在掌握好运动量和动作规范的前提下，才可以进行太极拳的锻炼
。
 腰椎问盘突出症患者痊愈后为了预防复发，应当注意培养良好的生活习惯。
除了饮食不能过于偏嗜，注意合理的运动休息外，还要特别注意生活中坐、卧、站立及搬抬时的正确
方法，并将这些正确姿势和方法固化成为一种良好的生活习惯，这对预防腰椎间盘突出症的发生和复
发有很大的帮助。
 坐姿：正确的坐姿是上身坐直，不要弓腰或后仰，坐位的高度应使双髋关节和双膝关节自然弯曲90°
左右为宜，座位不可过于柔软。
另外跷二郎腿的习惯是非常不好的，它会引起腰椎的扭曲，因此必须克服。
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编辑推荐

《腰椎间盘突出症自我调理135(第2版)》主要以问答的形式，介绍了腰椎间盘突出症的基础知识、病
因病机、症状、诊断治疗和调养。
通过《腰椎间盘突出症自我调理135(第2版)》的阅读，对腰椎间盘突出症获得相对系统的了解，从而
知道平时如何预防该病，患病后如何进行科学的治疗，以及治愈后的注意事项，如何防止复发。
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