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前言

回归自然的健康选择对所有医疗人员来说，如何让患者在治疗过程中感到安心、不痛苦，最终能重拾
健康，是所有人共同努力的目标。
然而，人体是极为复杂的，影响健康的原因也有千千万万种，可能是来自遗传、来自环境，甚至是食
物。
因此，即使是目前被广为接受的西方医学，在疾病的治疗与预防上亦有其局限性。
在这种情况下，有别于西医体系的医疗方式，不管是拥有悠久历史的中医系统，提倡自然温和疗法的
自然医学等等。
在这几年逐渐获得重视；整合各种医疗方法的优点，也成为医学界的潮流之一。
《体态，决定你的健康》的作者黄如玉医师，是我在台大医疗机构管理研究所的指导学生，她的求学
背景和其他学生有些不同。
她在中学时期即远赴加拿大求学，后来主修“脊骨神经医学”，接受基础医学与临床医学的扎实训练
，并曾在加拿大多所医疗机构服务。
“脊骨神经医学”对国人来说，可能较为陌生，但这门学科已有一百多年的发展历史，以不吃药、不
打针、不开刀的特色风行欧美。
脊骨医学的理论是，每个人都拥有自愈力，只要脊骨平衡，神经传导顺畅，自愈力自然能提升，成为
身体的第一道防线。
就欧美的临床经验来说，这种方法对于体态、脊椎问题有很好的治疗效果，而且还能让人拥有良好的
仪态。
现代人的平均寿命虽然因为医疗的进步而不断延长，但是生活脚步过于匆促。
人们不当对待自己的身体的情形十分普遍，造成许多慢性病或是难缠的病症。
一般人的工作压力都很大，很容易因为姿势或体态不正确带来酸痛问题。
这本书从中国人最常见的体态问题着手，对于困扰众人的腰酸背痛问题，详细分析其成因，完全跳脱
“头痛医头，脚痛医脚”的观点。
让人彻底了解酸痛及体态的问题根源。
同时，本书也提供了许多有效的体态自我矫正及保健方法，是一本兼具理论与实用的医学保健好书。
台湾的医疗水平和服务已是全世界有目共睹，如果想进一步提升民众的整体健康与生活质量，未来的
医疗机构需要提供更多元的选择，且需建立健全的平台，整合各方资源，让各种专业人士分工合作，
发挥最大效能。
这是一件相当值得期待的事，我相信黄医师的所学及其专业能力，也将在其中扮演重要的角色。
台湾大学医疗机构管理研究所所长 苏喜
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内容概要

每个人都拥有自愈力，只要脊骨平衡，神经传导顺畅，自愈力自然能提升，成为身体的第一道防线。
这种方法对于体态、脊椎问题有很好的治疗效果，而且还能让人拥有良好的仪态。
　　本书针对中围人的不良生活习惯，设计超简单的脊椎、体态健康检测，让你深入了解拊指外翻、
足底筋膜炎、退化性关节炎、骨刺、椎问盘突出等病痛的根源，同时为常见的错误体态，包括X形腿
、O形腿、驼背、骨盆前倾、功能性长短脚、脊椎侧弯等问题，提供迅速有效的复健妙方。
　　这些简单易学，人人都可以动手操作的臼常保养方法，使您有效避免各种恼人的疼痛和疾病，让
您仪表大方、体态优雅、气质非凡，由内而外地活出自信、美丽与健康！
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作者简介

黄如玉，英文名Joyc Hluang，台湾唯一同时拥有美国、加拿大脊骨神经医师执照的医师。
　
　　学历：加拿大纪念脊骨神经医学院（Canadian Memorial　Chiropratic College）脊骨神经医师，加
拿大多伦多大学数学系学士，台湾台大医疗机构管理研究所。
　
　　证照：加拿人安人略
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  11.追求平衡的脊椎，永远不嫌迟
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章节摘录

插图：第一章  错误的体态，让你的健康亮红灯体态影响的层面，除了外观的美感，还会影响到身体
的功能，包括一般人想象得到的脊椎、肌肉、关节、骨骼这类问题，还有想象不到的胸闷、失眠、生
理痛等等。
因为体态的改变，意味着身体已经失衡，人体内最自然的自愈力会慢慢消失不见，容易变得疲惫、精
神不济、免疫力下降⋯⋯各种症状都会伴随而来。
1．中国人常见的错误体态因为职业的关系，我很习惯在路上观察路人站立以及走路的方式。
特别是上下班尖峰时间，许多上班族走路方式是很“多元化”的：有腹部突出、走路呈外八字形的，
有肩膀一高一低、走路时左右晃动的，有弯腰驼背、突腹翘臀的，有踏步时脚底轻微抖动的⋯⋯我在
搭乘电扶梯的时候，也会观察站在我前面的人的鞋底，十个人当中，大概有八个人左右两边的高度相
差很多，或是鞋跟被磨得很严重。
这些问题，都是很常见的“错误体态”。
你曾经想过你一天要走多少路吗？
每走一步路，你的骨盆、髋关节、膝盖和脚踝就要承受一次身体的重量。
脊椎和骨盆，除了在行走时需要支撑上半身的力量之外，不论站立或坐着，也都处于受压的情形，而
其中，又以骨盆带对于人的姿势最为重要。
骨盆带是支撑人体重心的中心点，所以如果骨盆的位置倾斜，第一时间会反映在走路、站立、躺卧各
种姿势上面，而这些动作，又是我们每天都需要做的。
2．酸痛、骨刺来自姿势不正就像我们使用任何东西一样，如果没有好好地使用、保养，东西自然容
易出问题、出状况。
当脊椎有问题的时候，初期还不至于产生很大的不适感，主要的改变是在重心的转移。
此时，身体会先用自己的“自愈力”尝试解决，也就是用另一个区块的力量，来辅助身体较为虚弱的
区块。
过了一段时间后，身体会习惯这个错误的方式，于是那些些微的不适感(有时候甚至只是变得比较容易
疲劳而已)就会慢慢地消失，但是这时候身体用力的方式和施力的肌肉群组已经有所偏差，所以会影响
到站立姿势、走路姿势和脊椎的位置，体态和姿势自然就会变得奇怪。
再过一段时间，身体才会出现比较严重的“警讯”，例如较频繁的酸痛、头痛等，通常我们还是会忽
略这些讯息，以为跟先前的情形一样，不舒服的感觉会慢慢消失。
等到时间拖久了，疼痛的感觉越来越严重，我们才终于开始正视脊椎的问题。
但是因为长期受力的不完整，脊椎的弧度、关节和骨骼早就已经变形，所谓的退化、老化、骨刺等，
就是这个原因造成的。
3．影响体态的两大因素：骨盆和足弓人的标准体态只有一种，但是因为每个人生活习惯的不同，造
成的体态变化也有所差异。
如果生活习惯没有改善，在不知不觉当中，脊椎会渐渐变得歪斜，甚至变形，进而威胁到身体的健康
。
最可怕的是，这些改变都是一点一滴慢慢累积的，很难在第一时间被察觉，通常要等到产生疼痛感后
，才会开始意识到有些不对劲。
这时候想要调整回来，就得费上许多时间和心力。
如果想要维持标准体态，首先必须了解影响体态的两大因素——骨盆的位置与足弓的完整性。
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编辑推荐

《体态决定你的健康》简单易学，人人都可以动手操作的臼常保养方法，使您有效避免各种恼人的疼
痛和疾病，让您仪表大方、体态优雅、气质非凡，由内而外地活出自信、美丽与健康！
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