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《还我好骨架》

内容概要

《还我好骨架:突破疾病的迷思》主要讲了为什么有的人左右脸大小不对称？为什么有的人长短脚、O
型腿为什么有的人会脊椎侧弯？为什么常常扭到脚？为什么常常肩颈僵硬，腰酸背痛⋯⋯骨架不正，
百病孳生。许多慢性病的产生、五脏六腑的病变，都是由于骨结构不正阻碍了新陈代谢而造成。
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《还我好骨架》

作者简介

张重文，台北市骨节整复职业工会理事长，chiropracdc医师培训指导教授，中国台湾能量医学学会理
事兼结构医学组召集人。美国育英大学东方医学研究所硕士。南京中医药大学博士生。

    著有《结构肌推拿实务》、《脊椎骨推拿矫正实务》等8种，并拥有脊椎骨矫正床、手脚运动复健机
等专利5种。
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《还我好骨架》

书籍目录

不要成为“被煮熟的青蛙”1  疾病的迷思  为何总是医不好?  慎选治疗方式2  健康与美丽的关键——骨
结构平衡  身体平衡才能发挥功能  骨骼的功能  骨结构不正，则百病丛生  骨盆腔是人体结构的基座  平
衡美就是健康美  脸型健康美  体型健康美  自我检测体型3  骨结构不正的原因  出生前  长期姿势不良  怀
孕的骨盘扩张  外力的压迫4  正不正，有一套——自我检测法  气滞血瘀检测法  对比检测法5  骨结构不
正的预防之道  重视保护措施  保护小宝宝  保护颈部  保护腰椎  正确的坐姿  正确的立姿  正确的走路姿
势  正确的讲学姿势  正确的睡姿  其他各种正确姿势6  五官不对称，不是天生如此  整复半脱位  “半脱
位”现象  畅通神经传导  发挥免疫功能  促进新陈代谢7  雕塑健康优美的体态  六种基本体型  小腹婆体
型  中广体型  外扩体型  水桶型体型  倒A型体型  黄金比例曲线的健康体型  优美体态不能只做半套  骨
节整复原理  腰腹部的组合架构  拥有健康体态非梦事  回复健康美丽的步骤  停止破坏  排毒  三阶段骨
节整复规划  维护8  整体平衡健康体雕  判别环肥燕瘦  标准体重的简易计算公式  体质指数(BHI)及计算
方法  产后骨结构重建  三度空间塑型健身运动  呼吸放松法  测量并记录  注意事项9  骨节整复的成功案
例  一、跌坐在二楼楼梯口一路滑下去  二．孱弱公主的蜕变  三、跆拳高手的回旋踢噩梦  四、挥别四
只脚  五、头痛、胃痛、经痛二十年  六、一位强直性脊椎炎患者的心声  七、罹患乳癌  八、罹患淋巴
肿瘤10  骨节整复问与答11  【附录】健康自我管理前言干扰健康的因素症状是一种警告讯号要健康就
要学习人体生理性态平衡疾病的发展阶段结论
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《还我好骨架》

章节摘录

版权页：   插图：     不要成为"被煮熟的青蛙" 我出身中医世家，祖父光海公，在新竹地区颇具名望。
父亲志在笔墨、雕塑，乃清末台湾四大才子之一；但济世之举并未间断，并传之二哥。自幼耳濡目染
，对于雕塑、山水、五音及三指断清浊虚实，颇有心得。 后来，在十年的职业疾病、职业伤害预防保
健倡导工作中，使我体会到疾病的发生，大多数来自长期使用身体及四肢不当所引起，加上自幼到成
长过程中的撞、跌、不当的拉扯及怀孕、生产过程的不当措施等等。故中医骨伤科鼻祖危亦林一生主
张，有撞、跌及外伤经历，就会有暗伤、内伤的后遗症。 所以，在医者而言，正骨、复位是处置患者
的精神及成效的依归；然而，患者常常着重在看得到的表面红、肿、酸、痛及依感觉的症状定论。这
现象正可做为"患者病疾多，医者病道少"的批注。 十四年前的两本拙著里，就在倡导内分泌系统的运
作功能正常与否，大部分是来自骨结构的组合合理与否，以及由外治外、由外治内的系统次序与处置
完整性的必要。就如同前人的医疗保健观念"一针、二灸、三药、四调理、五运动"，当我们把前人的
精华加上现代的科学，修正为："一整骨、二针推、三佐以药理消炎杀菌、四饮食身心灵平衡、五辅以
全方位的关节极限运动。"这才是完整的医疗保健方针。 极限=完全=保有=维持本态；维持本态就是维
持本质，也就是保有年轻的本能。这是运动的最高意义。 石滋宜先生有个比喻：热锅里的青蛙以为炎
热来自中午的太阳照射，等待夕阳西下后就会变凉；最后，青蛙当然被煮熟了。同样地，太多的片面
认知被膨胀，导致一般人士所知道的，是无数个零零落落的片段，失去了系统观念与完整的认知，往
往令自己不知不觉地变成被煮熟的青蛙。 因此，穷毕生学习、研究，加上临床的经验，在十数万人次
的协助下，我秉着最浅显、最平凡但迫切的理念，编著成这本小册子，以回馈协助我成长的十数万人
次患者，感谢他们的不弃及给予机会。我期待他们的贡献，能造就十倍、二十倍的人士因本书而受惠
，则这些协助过我成长的患者也算功德无量。 最后，语重心长地再次强调，对任何事物须以系统性与
完整性为依归，不要哪里不舒服就要求治哪里，还为自己能找到名医"对症下药"而欢喜；对于健康与
疾病的分界，尤要谨慎。你的决定会影响自己与亲人的一生，千万要慎重。 许多人的病痛在成为疾病
前，该部位都是经过酸痛的阶段，却没能以复位来解除骨变位所引起的压迫或不当的拉扯，反而一再
以药物消炎、止痛或舒缓为手段；直到被判定成为疾病，才开始周游列国寻求高手帮你解决问题。只
是，当患者省悟时，病情往往已相当棘手。 希望你不是那只已被煮熟的青蛙。上天保佑福至心灵的朋
友。
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《还我好骨架》

精彩短评

1、看此书才明白，很多慢性病，原来是骨头歪拉。
2、凑合活着吧
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《还我好骨架》

精彩书评

1、假期有一个好处，就是可以腾出大段的时间读书。顺手拿出一本关于健康养生的书——《还我好
骨架》。在中医养生的浩瀚海洋中，很少有人关注骨骼、骨架对于人体机能、疾病的影响，而这本书
就很好的填补了这个空白。一直以来，在中医理论中，我们更多的关注的是阴阳、经络、内脏器官、
气血调养，而很少有理论关注骨结构对于疾病初期到恢复正常所起到的重大作用。本书作者根据自己
多年的临床经验和丰富的中医理论，认为保持正常的骨结构，会使人体机能全部发挥作用，不但不容
易生病，而且也是治病的根本之道。人体真个的框架是骨结构打成的底座，这个底座上最根本的部位
就是骨盆腔。骨盆腔（骨盆带）不但是整个脊椎、躯体结构的支撑点，而且躯体内的全部脏器所需要
的血液、营养甚至神经都要从骨盆腔上方的脊椎间穿行，因此，保护好骨盆腔是人体最为重要的养生
根本。这本书从骨结构的角度谈到很多养生的话题，让我们对博大精深的中医又有了新的认识。比如
从骨结构的角度看，婴儿出生的时候很容易造成颅颈关节的损伤，因此为婴儿后天的疾病埋下隐患；
当然，剖腹产对于婴儿更不可取。从正常的人体骨结构来看，人体是一个标准的左右对称结构，因此
，如果我们的左右脸颊、双肩的高度、双乳、肚脐、双膝、肩胛等等不是对称的、正中的，都预示这
我们可能已经面临了一些骨结构压迫、扭曲，并且必然会造成随之而来的病痛和疾病。本书还提出了
很多有指导意义的生活中应该注意的正确的姿态，比如睡眠、坐姿、书写、抱小孩、举重物，甚至家
务劳动中如何拧抹布也是有讲究的：使用右手的人，应该右手在上，左手在下，双手向内侧（右手顺
时针、左手逆时针）扭，这与我们以往的实际经验有很大不同，看来我们还真的应该在细微处注意，
避免在生活中因为自己的不正确姿态引起骨骼损伤乃至埋下疾病的隐患。本书美中不足是对于如何恢
复已经有些损伤的、不对称的骨结构方面阐述较少，缺乏有针对性的、比较实用的操作手法，如果能
够再行补充将是一本不可多得的家庭养生、保健手册。

Page 7



《还我好骨架》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 8


