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前言

在还没开始痛之前改善你的骨骼    腰酸背痛可能是因为身体姿势走样了！
我曾经接诊过一位患者，她弯腰捡乒乓球时突然感觉腰部疼痛难忍，当时就不能动了。
去医院检查，X线检查结果是腰1—5椎体缘骨质增生。
此后多次腰痛，只能吃止痛药缓解。
我在门诊中常碰到这种情况。
我国腰痛患者占骨科门诊的40％左右。
他们中的大多数，是由于腰部长期承受超负荷的压力引起的。
最常见的诊断是腰肌劳损。
    腰肌劳损是腰背部肌肉在长时间绷紧、拉伸后，出现疲劳形成的损伤性炎症。
一旦病灶形成，患者可能会在用力弯腰、扭腰、搬重物时突然发生腰痛。
在腰肌劳损的群体中，很大一部分是白领女性。
    很多人问我，为什么成天在办公室里工作的人会有腰肌劳损呢？
其实女性腰肌劳损正是因为久坐、体力活动少、姿势不正确，尤其是电脑的不断普及更加剧了女性腰
肌劳损的发生，这些工作和生活习惯让她们的肌肉缺少支撑力量，加大了脊柱的负担，也造成了脊柱
位置不稳定，容易出现脊柱歪斜、变形、骨盆歪斜等问题，最终影响身材。
    每次看到高跟鞋鞋跟向里或向外歪斜的女性来就诊，我就感到可惜，她们正在遭遇或者即将遭遇腰
痛的困扰，却因为没有明显的器质性病变。
不能彻底治疗。
还有一些女性因为肩背部疼痛来就诊，多数是因为长期单肩背包造成的肌肉不对称性紧张。
如果不及时改善，随着年龄的增长、肌肉力量的减退，腰痛、腰酸、肩膀酸痛等问题将不可避免。
    能否为这些已经或者即将面临疼痛的女性提供一个比较全面的改善方法呢？
在这本书里，我将和大家一起讨论女性为什么会面临这些情况以及如何通过改善骨骼状态来改善腰酸
背痛。
当然，首先就是要改变生活习惯。
在日常生活和工作中必须保持良好的姿势，长期坐着的人必须保持正确的坐姿。
因工作需要长期弯腰的人，必须保持下腰部平坦，使身体重心位于髋关节和足部，这样不易引起腰肌
疲劳。
像弯腰取物、上下楼梯、负重爬山等活动，均需保持良好的姿势，以便预防腰肌劳损。
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内容概要

《30天"整骨"美形DIY计划》讲述了日常生活中很多女孩都有不良姿势、不良的习惯，比如喜欢跷二郎
腿、习惯用一边牙齿咀嚼、坐着时驼背弓腰、站立时习惯重心放在一条腿上等等，这些不良的习惯经
常是无意中引发的，可是殊不知不良的习惯会导致骨盆移位、脊柱受损，不仅影响健康，还影响美丽
。
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作者简介

中国第一健康门户网站，于2000年3月9日正式开通，是中国历史最久、规模最大内容与用户最多的健
康网站。
凭借在健康领域的优势地位与品牌影响力，39健康网2003至2011年连续9年获得中国互联网协会授予的
“产业健康类第一名”称号，连续9年获得艾瑞咨询集团“中国健康类网站第1名”称号。
39健康网致力于以互联网为平台，整合最好的健康资讯，传播最新的健康理念。
其丰富的健康资讯，实时更新的医院医生库与疾病库、药品库等查询工具类产品，功能强大的在线咨
询与论坛等交互类产品为用户带来全方位的在线健康信息服务。
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章节摘录

版权页：   插图：    曾经有人问：我上中学的时候下巴还是尖尖的，怎么工作了之后尖下巴就没有了
呢？
是不是因为矫正牙齿的关系？
 这类问题在生活中很常见，我们经常会很奇怪，看小时候的照片发现自己的脸形是有点婴儿肥，但是
下巴是尖尖的，到了15岁左右，脸形就发生了变化，腮帮变大，颧骨变高。
再看现在，小时候的可爱小脸变成了大脸猫。
这是什么原因呢？
 其实这是人体骨骼生长的正常变化，当我们处在婴儿期时，头部的大小与身材的比例是不相称的，胎
儿各部分发展的顺序应该是：头部一躯干一四肢，所以婴儿出生的时候头占身高的四分之一。
婴儿期的我们，虽然体形很小，但眼睛的大小却和成年后差不多，而且在以后的生长发育过程中，婴
儿头围的生长速度要明显小于身体的生长速度。
 从青少年时期开始，额头和颧骨的特征很少会发生大的改变，这一特征是和体形胖瘦无关的，可以预
见的是，虽然我们在15岁以后骨骼还会继续生长发育，但骨骼的形态基本上不会有大的变化了。
 那么为什么我们会发现随着年龄的增长，相貌还是在不断地改变呢？
 因为牙齿和肌肉。
 举个常见的例子，对比一些美女明星不同年龄段的照片，时间的痕迹就显露出来了。
周慧敏算得上是一个驻颜有术的气质美女了，但是对比她10年前的剧照，能明显看出脸变宽而且棱角
更突出。
还有大美女李嘉欣，10年前的小脸美女现在颧骨越来越突出，所幸五官长得大气，气质反而更胜以往
。
 把美容保养当成工作来做的美女们尚且如此，我等普通人更是如此。
随着时光的流逝，逐渐会发现法令纹提早出现，脸颊变宽，甚至是一侧脸颊过大等等问题，这些变化
多数来自两种原因：一是随着时间的推移，面部轮廓会受到牙齿和脸颊肌肉成长的影响；二是腰部及
脊椎部位骨骼的歪斜及不正确的姿势造成脸部骨骼出现轻微的移位。
除去因时间造成的老化之外，多数是生活习惯留下的痕迹。
 五官要正先正姿势 要评判一个人的美丑，最基本的标准就是五官端正。
五官端正与否与脊柱的位置息息相关。
大多数人认为人的身体应该是左右对称的，但是即使是身材很标准的模特也会在摄影时被摄影师提醒
：“下巴抬高点”、“右侧肩膀提高一点”⋯⋯这些就表示，身体其实还是存在歪斜的现象。
 你可以观察一下自己的鞋子，左右鞋跟磨损的程度通常是不一样的，如果差异比较明显，说明你的脊
柱歪斜已经比较明显了。
此外还可以观察夏季穿裙子的时候是不是在不知不觉中就转了边，睡觉的时候是不是腿不自觉地打开
，这些现象都是身体已经歪斜的证明。
而很多女性认为是性感、优雅表现的单边跷脚，其实也是脊柱歪斜的表现，如果你一坐下就习惯性地
跷起左脚，说明你的身体是向右侧倾斜的。
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编辑推荐

《30天"整骨"美形DIY计划》图文并茂，让你了解脊柱、骨盆与健康的关系，还可以自测骨盆的位置，
难能可贵的是，真人示范一些体操动作的精华，每天坚持几分钟，让你体态优雅、身材曼妙。
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