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如果有人帶著3個女兒，年齡在19 25歲之間，身高平均170公

分，走在街上，你應該可以想像生她們的父母有多得意。是的，那

就是我，與亭亭玉立的女兒們走在一起，路人總是投以羨慕的眼

光。可是別人不知道，我為了要改正這3位高個子女兒的「駝背」問

題，做媽媽的有多麼辛苦。

從小我總提醒她們：「不要駝背。」但是連我都改不掉自己的

「惡習」，要求她們當然效果不彰。是啊，我也是超過170公分，從小

也是被喊「挺胸」長大的。原本我以為「駝背」是高個子的困擾，

但後來發現許多孩子年紀小小就已經彎腰弓背，而且幾乎都是長期

坐姿不正確、書包太重，以及經常玩電腦等原因造成的，有的小孩

子甚至已嚴重到脊椎變型。

近年來，我不論在廣播節目或是演講宣導「愛你一輩子」的理念

時，總會一再跟年輕父母提醒：「要重視孩子健康習慣的養成，不

要只重視學業成績。」健康不外乎營養、運動及身心靈均衡發展。

但是讀了這本《孩子的脊骨健康密碼》之後，我就又加了這一條：

「別疏忽了脊骨的保健。」尤其書中依年齡層來談脊骨保健的方法，

讓父母了解到不同成長階段要注意的脊骨健康要訣，而且有助於全

家人在日常生活中落實。

回首看看自己及女兒們的過程，我不禁想說：「這本書更早點出

版，不知有多好！

擁有美國及加拿大兩國脊骨神經醫師黃如

玉，將盛行歐美一百多年的脊骨神經醫學

新觀念帶回台灣，就是希望傳播脊骨健康

生活的重要性，糾正過去習以為常的錯誤

迷思，從表象的疼痛症狀背後，找出生病

的真正原因，重新喚醒身體的自癒力。

尤其在台灣，尚未建立起小兒脊骨保健的

知識，以及過去長期不重視的結果，導致

許多小孩子在成長的過程中，脊骨問題沒

有獲得即刻的處理，錯過了黃金矯正時

間，也因此出現在成人身上的慢性病症，

有非常多的病因根源正是源自從小的體態

和姿勢的不正確，或是欠缺從成長發育期

就重視脊骨保養的觀念。




