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前言

——浅谈脊椎并自序早在2001年5月7日，我在上海中医药大学附属曙光医院、香山医院和第六人民医
院演讲，第一次将美式脊椎矫正术、日本礒谷式力学疗法和中国传统医学结合起来，提出了一个“整
体脊椎矫正术”的概念，简称HCT（helistic chiropractic technique）。
这是我30年来在中、美、日三国学习脊椎矫正技术总结出来的心血结晶，私底下我把它比作是整脊技
术的“易筋经”。
东西方医学一向差异很大，几乎难以对话，但在脊椎骨医学方面的理论却惊人地一致，他们都认为：
人体的脊椎骨具有神奇的自愈力。
人体的疾病大都是由于脊椎骨的不正或者偏差引起的。
如果恢复脊椎骨的正常秩序，那么就可以调动人体自愈的“天兵天将”。
套用一句比较中国化的说法就是：人体自有大药，而这“大药”就是我们的脊椎和骨骼。
如何调动脊椎的自愈力？
就是使用各种手法，将错位、转位、移位的关节矫正过来，使它们恢复到正常的位置，这样“不正”
的病因消除了，身体就不会再发出疼痛难受的信号，相关的症状也就跟着消失于无形。
不费一刀一针、一药一丸，春风化雨般治疗身体的疾苦，岂不快哉。
在诸多的矫正手法中，美式脊椎矫正术侧重于脊椎本身，而日本礒谷力学疗法侧重于股骨关节(髋关
节)和骨盆，中医讲的是“正气”、“正骨”、“其身正，百毒不侵”，非常难得的是，连尾椎这样隐
秘的特别功能都被中医发掘出来了。
自愈力是人体最为神奇的力量之一，它在医学上屡建奇功。
运用这个原理，很多人久治不愈的顽疾或者疑难杂症都得到了治愈，重新获得了健康，生命再次焕发
出春天的光彩。
现代医学开始明显朝着自然治愈的方向发展。
其中美国是最早立法承认脊骨医学的国家。
如今美国医学界的七大医师体系中，脊椎矫正医师人数排名第二，仅次于西医。
紧随美国之后，加拿大、英国、瑞典、澳大利亚、新西兰等60多个国家也相继承认了它的合法地位。
我作为一个能够广泛学习中西各国脊骨医学的人，真是三生有幸。
而将这些脊骨医学技术融会贯通，更好地造福民众，是我毕生的心愿。
在多年的从业生涯中，我深感民众对脊骨医学仍然十分陌生，以至于防病没有办法，治病没有出路，
进退维谷。
作为医生，提高民众的健康意识和身体素质，乃是个人应尽的天职，在此谨将自己总结的一些脊骨保
健知识集为一册，以飨读者，同时也希望可以抛砖引玉，唤起现代医学界对脊骨、脊神经及其相关疾
病的重视。
谢庆良写于深圳2011年秋
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内容概要

《养好脊柱百病消》是一本讲述脊柱与骨骼医学保健的科普图书，内容涉及美式脊柱矫正医学、日本
礒谷力学疗法和中华传统医学的通俗理论和养生内容。
美式脊柱矫正医学是美国传统医学，至今已经有一百多年历史。
日本礒谷力学疗法也有60多年历史，至于中国传统医学则更是源远流长。
本书将这三家医学之长有效地结合了起来，在国内尚属首次。

作者谢庆良教授从医20余年，学贯中西，具有扎实的医学基础和丰富的临床经验。
《养好脊柱百病消》是作者在实践工作中总结出的一套脊柱疾病预防、自我测试及诊断、食疗、体疗
等方法，通俗易懂、行之有效，希望对广大读者有所裨益。
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作者简介

谢庆良，美国科斯特兰大学博士，专业从事整脊医学近20年。
先后获聘于中国医药研究基金会、台北医学大学、香港中医学院、国际中医药研究学院讲师及教授资
格。
曾受到全国多家电视、报刊媒体的广泛报道，担任台湾复兴广播电台(保健脊椎健康)节目嘉宾主讲人
、公共电台(保健脊椎健康)嘉宾主讲人、大成报(整脊唤醒沉睡)健康主讲人。
并受邀做客湖南卫视、湖北卫视、山东卫视等多家电视台主讲脊柱健康节目，广受好评！
目前正受邀在中国及东南亚各地演讲。
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章节摘录

人体天生不平衡，需要健康的脊椎来维持    在脊椎矫正医师看来，每个人都有或大或小的脊椎问题。
听起来好像有点夸张，实际上现代人没有脊椎问题的真的是很少，只是在轻重程度上有些差异而已。
之所以如此，是由人类的先天生理结构和后天生活方式导致的。
    从人体结构来说，人的左右两边身体发育不是绝对平衡的，总有一边高一边低，一边强一边弱。
通常这种细微的差异是不明显的，对人体也没有什么特别影响。
这个偏差越微小、越接近于零，我们的脊椎就越健康。
调理脊椎、倡导脊椎养生的目的，就是要努力缩小这种偏差。
脊椎越中正，人体越平衡，身体越健康。
    生物学家做过一个实验：把一只鸟的眼睛蒙上，再把它扔向天空，它立刻开始振翅高飞，只要天空
比较开阔，它的飞行轨迹肯定是一个圆圈。
    若是有人不信，也可以亲自试验一下：把眼睛蒙住，在一个大操场里凭自己的感觉走直线，最后你
所走出的也必将是一个大大的圆圈。
    这是因为，生物体的左右结构有细微的差别，比如鸟的翅膀，两个翅膀的力量和肌肉发达程度有细
微的差别。
人的两条腿的长短和力量也有差别，这样迈出的步伐会有差别，比如左腿迈的脚步距离长，右腿迈的
距离短，积累下来，肯定走的是一个大大的圆圈，其他动物也是这个道理。
    但是人为什么走出的是直线呢？
因为人用眼睛在不断地修正方向，也就是大脑在做定位和修正，所以就走成了直线。
因为走直线，所以人们正常情况下也就不容易察觉自己两条腿一边高一边低。
    脊椎的健康可以决定人的平衡感，倘若一个人自己都能感觉出自己肩膀一边高一边低，两腿一腿长
一腿短，那么他的脊椎倾斜早已超出正常的范围了。
    因此单从生理角度来讲，人人身体都不平衡，都需要加强脊椎养生和锻炼，将这种不平衡控制在正
常范围，防止它倾斜得更厉害，从而消除一切脊椎隐患。
    脊椎是人体躯干的支架，无论它如何架构、如何变动，平衡或者不平衡是它的最终表现。
如果你对脊椎养生所需要的掌握的医学知识感到畏惧，不妨从改善身体的平衡能力开始做起。
    人体内有一组“平衡三剑客”，除了眼的视觉系统以外，还有一个位于耳、另一个位于全身肌肉和
关节。
它们共同调节人体的平衡。
当人们睁开眼睛的时候，人体会自动通过视觉来调整自己的身体平衡；可是等人闭上眼睛，另外两个
就进入锻炼状态了。
视觉的平衡人们每天都在训练，而另外两个的平衡是人们不容易察觉的，需要特别开发，下面给大家
介绍一种最简单的锻炼方法——原地转圈法：站在原地，平心静气，然后开始转圈，步伐不要太大，
速度不要太快，每3小步完成一个圈。
根据自身情况转1～2分钟，停下来，闭眼、静立、深呼吸半分钟，然后换个方向继续转1～2分钟。
    旋转是破坏平衡稳定的一种运动方式，旋转过程中无法依赖视觉来调节平衡，技巧运动员在做高难
动作时，旋转越多、越快，越容易因为落地不平衡而失败，就是这个原因。
通过缓慢旋转然后停下闭眼来对抗旋转的惯性，就可以锻炼我们内在的平衡性。
    对于年龄较大的人，这种转圈的方法可能不太合适，可以选择其他更好的平衡锻炼方式，“金鸡独
立”(图2)就是一个不错的、方法。
    金鸡独立是一个古老又现代的锻炼姿势，不仅可以用来训练人体平衡能力，还可作为一项测试人体
衰老的指标。
金鸡独立的时间越长，说明人的身体素质越年轻。
    金鸡独立能够很好地锻炼人的前庭平衡系统和深感觉平衡系统，具体方法是：两眼微闭，两手自然
放在身体两侧，任意抬起一只脚，时间不限，站立时间越长证明你的平衡能力越强。
但需要注意的是，不能将眼睛睁开。
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初学者不必急于求成，以免失去平衡而摔倒，可以逐渐延长独立的时间。
    这样做，人就不是单纯依靠视觉来调节自己的平衡，而是通过调动内在的平衡系统来对全身骨骼进
行平衡调节。
P8-11
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编辑推荐

中西结合快速激活脊柱，让脊柱挺起来！
    谢庆良的这本《养好脊柱百病消》是一本讲述脊柱与骨骼医学保健的科普图书，内容涉及美式脊柱
矫正医学、日本礒谷力学疗法和中华传统医学的通俗理论和养生内容。
希望对广大读者有所裨益。
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