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前言

人类最基本的愿望就是“身体健康。
”我们应从何处寻觅“健康”？
我们又应采取什么行动去找寻“健康”呢？
对“健康”的态度，不同类别的医务人员各有不同的方法。
药剂业相信在药物化工厂去寻觅，外科医生就会随时为病者割除攻击性或失去功能的组织或器官去解
决，草药医师会采用奇妙的草药去医治，而物理治疗师将设计运动疗法让患者去锻炼。
其实健康的种子都藏于每个人的内心中，甚至存在于个人的内在及宇宙间的能量系统。
脊骨神经科对“健康”的态度是相信综合传统的医疗技术和先进科学新知，应用营养、人体功效学、
生活作息调节、合适的运动及脊科的关节矫正治疗技术，从而平衡身体内在的能量，激发人体自愈的
能力，令人体的骨骼系统、肌腱系统和神经系统能够面对不同的生活环境发挥应有的本能。
脊骨神经科融汇科学与艺术，为大众提供一个确保健康的医疗体系，以保守的治疗方式带领人类跨越
“身体健康”的门槛。
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内容概要

脊骨是人体最重要的组织之一，健康的脊骨是拥有强健身体的保证。
本书作者将自己丰富的脊骨医学知识以及多年临床经验，用深入浅出的语言向读者娓娓道来，不但讲
解脊骨基础知识，还从姿势、运动、饮食等方面教会读者如何保持脊骨的健康状态，拥有健康幸福的
生活。
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黄施博，注册脊医，注册中医，特许运动医学脊医，美国杰出青年。
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章节摘录

人是活动的动物，除了谨记时常保持良好的姿势外，骨骼也需要不断j的运动。
充足的练习，持久的精神，才能锻炼出一副健康的骨骼，来支持整个身体的日常运作。
运动对身体有莫大裨益，只要定时进行适量的运动就会使身心舒畅，疲劳尽消，刺激大脑，精力充沛
，调和心绪，心情愉快。
不论选择哪一种运动项目，都会带来热量和能量的消耗。
热量的消耗可帮助肠道蠕动加速，使身体对食物吸收的比例降低，间接影响体重，有助减肥。
另外，在运动中消耗的能量就是燃烧脂肪所得来的。
当正常运动时，脂肪就会进入血液中，这样便会使血液中的血糖水平保持平衡，直接影响到饥饿感。
随着脂肪的消耗，食欲讯号降低，就会自然减除过量的体重：再者，能量的消耗间接影响睡眠，帮助
自然地进入甜蜜的梦乡。
科研报告指出，运动可提高心肺功能，有助深呼吸，摄取更多氧分。
运动亦会强化心血管，减低血液中的低密度胆固醇，从而预防心脏病和心血管毛病。
在免疫功能方面，运动增加免疫细胞，抵御病毒，预防疾病的发生，促进内分泌及新陈代谢，促使体
汗的排泄，使体内的废物及毒素排出体外。
本篇将会介绍一套运动前后的伸展动作，务求减少受伤的机会。
在众多运动中，笔者挑选了两种在水、陆最佳的运动——游泳及竞步，希望读者可以在工余时勤加练
习，锻炼出健康的骨骼。
另一套运动，是在办公室里做的简单伸展减压操。
运动是健康的源泉，其关键是持之以恒，在培养成为习惯时，应以循序渐进的方式，慢慢加深运动的
难度及加长运动的时间。
希望读者能够好好地利用运动这把金钥匙来打开健康之门，强壮筋骨，延年益体。
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编辑推荐

“这是一本难得的书：一本用心而写、以病患为本的好书。
脊医兼中医黄施博博士的医学知识渊博，心思缜密，具有丰富的临床经验，并对骨骼病患者的痛苦和
需要有强烈的同情心。
《脊骨保健》从病患的角度出发，去除艰涩难明的理论，言简意深地解释各类骨骼痛症的根源，并提
供多种简单有效的预防及缓解痛症的方法，令读者易于理解、掌握和坚持实行。
”
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