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前言

正确姿势让你魅力十足魅力，是每个女人最有兴趣探讨的话题，而成为一个魅力四射的女人，则是每
个女人最有兴趣追求的目标。
女人的魅力并不只来自于天使脸蛋与魔鬼身材。
很多魅力女人的五官并非那样精致，身材也不是那样魔鬼，却总让人觉得非常迷人。
为什么？
原因就在于她们抓住了成为魅力女人的秘诀——健康。
健康让她们拥有优美的形体、光滑的皮肤、红润的气色，健康让她们得以延缓衰老、青春永驻。
健康的女人，自然有魅力！
而女人的健康，又与女人如何运用身体的姿势息息相关。
从坐姿、站姿到睡姿等等，每一个姿势都会对女人的身体产生影响。
正确的姿势不仅让女人的气质更加突出，更有助于女人的健康；而错误的姿势则在让外表变得难看的
同时，更对健康造成持续性的伤害。
现代女人忙碌于职场中，跟男人一样承受着巨大的压力，本来就有健康上的担忧。
如果还不注意身体的姿势，认为怎么舒服就怎么摆放，便会使健康受到巨大的威胁，久而久之，便会
生出各种疾病。
所以，避免疾病的骚扰，成为魅力女人的关键，就在于保持身体的健康，而健康的关键，则在于是否
让身体保持在正确的姿势！
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内容概要

女人的健康，与女人如何运用身体的姿势息息相关。
从坐姿、站姿到睡姿等等，每一个姿势都会对女人的身体产生影响。
正确的姿势不仅让女人的气质更加突出，更有助于女人的健康；而错误的姿势则在让外表变得难看的
同时，更对健康造成持续性的伤害。
避免疾病的骚扰，成为魅力女人的关键，就在于保持身体的健康，而健康的关键，则在于是否让身体
保持在正确的姿势！
    本书为引进台湾雅书堂文化版权。
优雅几乎是每个女性所追逐的目标，而优雅的姿态无疑是优雅的外化表现。
本书详细介绍并教会女性读者摒弃不健康的姿势，学习并养成健康、优雅的姿势，做一个优雅的美人
。
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章节摘录

坐不正是OFFICE LADY的职业病女职员和男职员一样，要处理很多繁杂的工作，做很多复杂的报表，
在计算机面前坐上十几个小时。
甚至一整天。
这些OFFICE LADY得到的回报，除了财富与权力的奖赏。
也有健康和病痛的苦果。
屁股痛、腰酸背痛、颈椎痛⋯⋯这些OFFICE LADY的职业病，统统都被当做是事业成功所必须的代价
。
难道成功女人就一定得这样？
其实未必，这些所谓的代价，事实上根本不是忙出来的，而是“坐”出来的，是错误的坐姿导致了她
们得了这些职业病。
来看案例小梁大学毕业后，进入一家地产公司财务部工作。
在不懈的努力下，她只用了三年时间，就从最初的财务助理做到了经理职务，很受董事长器重。
就在前途一片看好之时，小梁却发现自己的臀部经常会莫名其妙痛起来，而且都是很突然的痛，根本
毫无征兆。
小梁原本还以为是坐久的缘故，就站起来放松放松，可当她要站起来时，却发现腿和脚也痛得不行，
她只得趴在桌子上。
刚开始这怪痛来得快也去得快，一两分钟就消失了，小梁也没当回事，但后来这怪痛不仅次数变多，
而且每次都会痛上五六分钟才停。
小梁意识到她可能生病了，便赶紧到医院检查。
医生告诉她，她的腰椎间盘有明显的突出，压迫到她的坐骨神经，因而引发剧痛。
小梁又没有扭过腰、受过外伤，好好的腰椎问盘怎么会突出呢？
祸根就是小梁的坐姿。
做财务工作的小梁，整天都要坐在办公椅上，盯着计算机屏幕工作。
而她的坐姿通常是臀部坐在椅子上，整个上身却向前探。
前面讲过，我们的脊柱并不是一条僵硬的直线，而是优美的曲线。
这条曲线有一个弯曲部分就在腰部，腰部的脊柱是向前弯曲的，而与腰部脊柱相连的骨则是向后伸出
。
坐在椅子上时，如果将背靠在椅背上，脊柱的曲线很自然地能得到维持，像小梁那样只有臀部着椅，
和坐凳子一样，上身却向前探，那样，脊柱的曲线就发生了变形。
变形的脊柱给腰椎间盘施加了巨大的压力，慢慢地，腰椎间盘就突出了。
腰椎问盘一突出，就会压到坐骨神经，坐骨神经一被压迫，就会时不时地发作，剧痛。
小王也是一家公司的财务，工作和小梁一样繁忙的她，没有屁股痛，却有同样难以忍受的脖子酸痛，
而且她的手还会不时地抽筋，病因同样和她的坐姿有关。
小王的办公椅是采用人体工程学设计的产品，椅背有符合脊柱曲线的起伏，并向后有一定的角度。
小王在工作时，可以很舒服地把背靠在上面。
因此，虽然小王在办公椅上坐了五年之久，她的腰椎间盘却没有受到过多的压迫，当然也就没有突然
而来的一阵屁股痛。
然而，这张舒服的办公椅什么都好，唯一的缺点就是相对于小王的计算机屏幕而言，有点高。
所以在工作时，本来就是近视的小王，总是会习惯地将头向下探，以便看得更清楚。
结果小王脊柱曲线的下部是摆正了，上面却出了问题，腰椎间盘没有问题，颈椎间盘却出了毛病。
松动的颈椎间盘压迫着周围的神经，引发颈椎剧痛。
颈部肌肉则因为长时间保持同样的姿势而酸痛不已。
这两种疼痛混杂在一起，威力丝毫不亚于小梁的坐骨神经痛。
至于手抽筋，也是坐姿惹的祸。
小王是办公软件的使用高手，一只手按键盘，一只手按鼠标，做报表又快又好。
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只是她长时间这样做，让抬起来的两只手重量完全由肩部和肘部来承受，而且还要透过这两个部位来
发力，时间一长，肩部和肘部不堪重负，影响到手部的神经，就很容易出现手抽筋的现象了。
坐得住，尿不出很多OFFICE LADY对小梁和小王的疼痛深有同感，还有一些OFFICE LADY则有一种默
默的苦恼。
腰痛、背痛、屁股痛，可以大大方方地拿出来谈论，被人知道也无妨，但另一种苦恼却只能默默地藏
在心里。
因为，她们发现自己有时候尿不出来！
尿不出来，是个很隐私的问题，也是很严重的问题。
很多OFFICE LADY都将其同自己的内分泌系统、神经系统、生殖系统等联系在一起，以为自己得了什
么妇科疾病。
又害怕，又不想让人知道，这种默默的苦恼同样令人痛苦。
但这种不可随便言说的苦恼，并不是妇科病，而是一种姿势病。
准确地讲，跟小梁和小王的疼痛一样，尿不出来也是坐姿不正确所造成的。
如果有坐汽车长途旅行的人，一定有过这样的经历。
当在汽车上用一种姿势坐了很久之后，下车后想小便，必须很艰难才能尿出来。
而OFFICE LADY默默的苦恼，也是根源于她们长时间保持一种坐姿的习惯。
人在坐下时，位于两腿之间的尿道会受到一定的挤压。
如果长期保持一种坐姿不变，尿道会因为受到持续的挤压而发生一定程度的暂时性变形。
当你要想上洗手间时，被挤压变形的尿道还没有立刻恢复过来，尿不出来就很正常了。
而一时之间尿不出来还算不上什么大毛病，休息一下就是了，但如果尿道长期被这样挤压，则很可能
会引发泌尿系统的疾病，最后可能就真的尿不出来了。
只要坐太久，都是不良坐姿OFFICE LADY因为坐相而生出许多苦恼，全都是姿势不对所致，只要坐姿
正确，这些苦恼自然会逐渐消失。
而事业成功的代价中，也不会再包含这痛、那痛，这病、那病了。
对于长期坐在办公椅上、计算机屏幕前的OFFICE LADY而言，坐得笔直并不是最佳姿势。
英国医学家经过研究发现，向后仰靠在椅背上的坐姿，才是最符合人体力学的坐姿。
不仅可以放松上半身，还能减轻臀部受到的压力。
但颈部不能向前探，因此必须调整好你的座椅与计算机屏幕的高度匹配，不需要向前探脖子就可以自
如地操作计算机，两只脚也不要随便乱放，最好双脚着地，也不要在脚周围堆放杂物，影响活动空间
。
如果你要转身过去拿东西，最好是站起来。
即使坐着，也得全身都转过去，而不是扭腰侧身，因为那样对你本来就已经很疲劳的背部和腰部很不
好。
无论正确的坐姿还是错误的坐姿，只要时间一长，都是不好的坐姿。
坐一两个小时就要起来走动一下，活动活动身体，而不是工作忙得一口气坐上五六个小时，坐得腰酸
背痛了，才起来稍微动一动。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<改变女人一生的37个魅力姿态>>

编辑推荐

《改变女人一生的37个魅力姿态》：你一定不知道你的健康与你的姿势息息相关。
从坐姿、站姿到睡姿⋯⋯每一个姿势都在对你的身体产生莫大影响。
正确的姿势不仅衬托出你的优雅气质，更有助于你的健康。
而错误的姿势不但让你乏人问津，更对你的健康造成永久的伤害，所以，疼惜自己请立即从改变姿势
做起！
疼惜自己请立即从改变姿势做起你一定不知道的健康与你的姿势息息相关
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