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◎编辑推荐

•每个家庭必备的推拿保健指南，医学大家龙层花为都市人倾力打造！

•自诊自疗，轻松告别11种常见都市病

•真人图解+DVD视频，即学即用，治病不求人

从病源出发的经典疗法——脊椎病是多病之源，许多与头、肩、腰背部相关的都市慢性
病，都与脊椎病有深层的联系。“脊椎病
治疗宗师”龙层花带你认清常见都市病的病源，找到治疗都市病的根本方法。

医学大家的推拿妙招——针对头痛、肩颈痛、视力疲劳、过敏性鼻炎、失眠、高血压、
肩周炎等11种都市常见慢性病的家庭推拿法，独门传授，精炼讲解，让你掌握预防、治
疗、保健的实用妙招。

为都市人量身打造——本书尤其适合久坐、紧张、姿势不良，睡眠不足、饮食不定的都
市上班族、青少年或中老年，简便易行的推拿法与保健操帮助你舒筋活血、增强体质、
有效预防慢性劳损，促进身体功能的恢复。

◎内容简介

本书所介绍的推拿法，针对头痛、肩颈痛、视力疲劳、鼻敏感、失眠、高血压、肩周炎
、腰背痛、膝关节痛、胃痛、小儿消化不良等都市人群中常见的慢性病。示范者是著名
脊椎病学家龙层花，她在骨伤推拿和脊椎病方面有40多年基础研究及临床实践经验，并
和丈夫魏征首创了“脊椎病因治疗学”和“治脊疗法”，是该专业的一代宗师。本书权
威可靠，内容适合都市人群的需要，书中所介绍的推拿法易学、安全、有效，非常经济
实用，能够及时减轻病情、消除病痛，既可以自我治疗，又可以帮助家人防病保健，收
获健康生活。

作者介绍: 

龙层花，著名脊椎病专家、教授，从医50多年，曾任广州军区总医院康复理疗科主治医
师，现任中国广州脊椎相关疾病研究所副所长，香港骨伤学会终身会长，中华推拿学会
、中国脊椎相关疾病学会名誉会长，中国颈椎病研究会研究员，首届中华脊柱医学论坛
大会名誉主席；创立有脊椎病因治疗学说和治脊疗法，发明了微机控制治脊床、颈椎牵
引椅、龙牌保健枕，有龙氏脊椎牵引枕等4项国家专利，获世界传统医学大会金杯奖4次
，军队科技二、三、四等奖6项，国家级重点课题1项；多次应邀到世界各地讲学，举办
龙氏治脊推拿培训班200多期，为全球培训了2万多名龙氏治脊医师。
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医学大家龙层花为都市人量身打造的家庭必备推拿保健指南！

-----------------------------
最近脊椎真的是，各种痛啊，每天按照老奶奶说的做做看吧~

-----------------------------
非常喜欢

-----------------------------
主要靠DVD吧…

-----------------------------
挺好用的，和同学一起看的，推荐！

-----------------------------
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书评

人类文明发展到今天，人类的寿命在不断延续着。我国大部分人口地区寿命已超过70岁
。如何活出足够的生命长度，进而让生命更加丰富多彩？如何摆脱疾病的烦恼，让亚健
康远离我们？养生这一词逐渐地出现在大众的视野。该书就是这样一本给大家的福音书
。 龙层花，本书...  

-----------------------------
不知从何时开始，“都市”在很多个场合、层面上都微微带有了贬义，交通拥挤、资源
紧张、生存压力、空气污染，林林总总。都市人的身份尚未能确定，一不留神，都市病
倒招惹得满身都是，什么头痛、肩颈痛、视力疲劳，什么腰背痛、胃痛、过敏性鼻炎等
等，总而言之，大病没有、...  

-----------------------------
作为一只和电脑早已相看两不爽却仍旧日日要厮守八九个小时的上班狗，身体就算是铁
打的，也不可能不出一点问题。
诸如，头痛啊，眼睛疲劳啊，还有肩颈酸痛啊，等等等等。
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嗯，养生专家告诉我们，这叫“都市病”。
所以当我一看到封面上“都市病”三个字，眼睛就亮了~ 神马龙层花...  

-----------------------------
头痛、肩颈痛、肩周炎、鼻敏感、失眠、高血压等疾病都是现代都市人较为常见和多发
的慢性病，而这些都市中常发的慢性病都与脊椎病有着密切的关系。
我国著名脊椎病专家龙层花为提高民众防治脊椎病的意识，普及脊椎病防治知识，为都
市人提供切实有效的都市病防治方法，在编著了...  

-----------------------------
之前我姐姐和我说，不要一天到晚只想着快点走出大学工作，等工作之后你就知道痛苦
了。当时不信，现在实习之后，真的是知道苦头了。老是盯着电脑，颈椎特别疼，有时
候背着包走在路上稍微一低头都疼到不行。以前在学校时吃饭不规律，现在上班了有时
候因为要写稿子更是吃不上饭，...  
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