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	关节炎怎么可能是个谎言呢？它理所当然是存在的。但是，关节炎总是会引起疼痛，也无法根治，是老年人中的一种普遍现象。以上所言都是谬论。有研究证实了以下观点：关节炎本身往往不会引起疼痛，它也不是老年人不可避免的命运。

在本书中，著名的疼痛专家利布舍尔和布拉赫特解释了其中的原因，并针对最重要的问题给出了令人信服的答案。他们为大众提供了解决各种类型关节炎的自助方案。因为有了合适的“利布舍尔——布拉赫特”疼痛疗法，每个人都有机会过上无痛生活，改善关节炎。

此畅销书现已全面修订和更新！应用最新研究成果并与最新研究保持同步！

第一章 用自然的方式终结关节疼痛
一、30年的研究和发展
二、适合所有关节炎患者的治疗方法
三、本书的最佳使用方式
第二章 与关节炎有关的谎言与真相
一、与关节疼痛有关的错误认识
二、真实情况与很多人所认为的完全不同
三、与关节炎相关的数据
四、传统医学为减轻关节炎患者的痛苦所做的尝试
第三章 传统医学解释的荒谬之处
一、关节使用和关节磨损之间的关系
二、基因对关节炎的影响
三、体重对关节的影响
四、年龄增长是否是导致关节炎最大的危险因素
五、关节炎真的会导致疼痛吗
六、即使没有关节炎，也可能出现强烈的关节疼痛
七、实践经验是我们最大的优势
第四章 关节炎和关节疼痛的解释模型
一、我们的关节是如何工作的
二、骨骼肌是人体运动的引擎
三、我们对关节活动角度的利用程度决定了运动的质量
四、运动的“死胡同”——越来越多的关节炎和关节疼痛
五、关节炎和关节疼痛并没有必然的联系
六、导致关节炎和关节疼痛的间接因素
七、从“疼痛湖泊图”看疼痛产生的过程
八、恶性循环：压力-过酸化-紧绷度增高-炎症
九、关节炎的形成与磨损过程的逆转
第五章 破除迷思——常见问题的答案
一、运动会对关节产生怎样的影响
二、身体活动严重不足会产生怎样的影响
三、体重超重和关节炎之间有怎样的关联
四、年龄增大和关节炎之间有怎样的关联
五、关节炎会导致疼痛吗
六、为什么人工关节仍会导致疼痛？
七、基因和关节炎之间有怎样的关联
第六章 传统医学中常见的关节炎治疗方法
一、传统医学的非药物疗法
二、药物疗法的利与弊
三、常见关节手术
四、人工关节
五、其他常规疗法
六、磨损的软骨还能再生吗
第七章 为软骨再生创造理想的条件
一、从饮食入手对抗关节炎和关节疼痛
二、从心理上对抗关节炎和关节疼痛
三、改善环境，对抗关节炎和关节疼痛
四、间接因素和运动对疼痛产生影响的对比
第八章 适用于所有类型关节炎的L&B练习与筋膜滚动按摩
一、我们的练习能够终止关节磨损与疼痛
二、在练习初期，肌肉可能处于超负荷状态
[bookmark: _GoBack]三、筋膜滚动按摩简介
四、L&B练习简介
五、制订修复计划
六、针对常见关节炎的L&B练习与筋膜滚动按摩
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彼得拉·布拉赫特（Petra Bracht）是一位畅销书作家，一位著名的营养与排毒医学专家。她以疼痛的预防和治疗为切入点，与丈夫罗兰·利布舍尔·布拉赫特（工业工程师、武术家和疼痛专家）共同创立了“利布舍尔——布拉赫特”疼痛疗法，并取得了巨大成功。目前，德语国家已有12000 多名治疗师使用这种方法。
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