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前言

作者自序打造脊骨健康从小做起记得三年前决定回到台湾定居时，怀抱着一股坚定的信念，希望能够
竭尽所能，向国人推广在国外普及性很高的脊骨神经医学，让大家能够藉由简单、自然的方法，重新
找回最健康的身体。
从许多读者、网友和前来咨询的个案当中，我看到很多人因为认识了这门新的医学而得到帮助，改善
了身体健康，也提升生活质量。
尤其让我感到欣慰的是，困扰许多人长达一二十年的病痛，经由简单的运动处方、生活习惯的改变和
调整，重新恢复了健康。
在得到了这些回馈和回响之后，让我有更多的动力，想要传播更多我在国外所学到的脊骨神经医学知
识。
我在国外执业的期间，深深感受到脊骨健康必须从小做起，脊骨保健的观念也应该要从小建立。
在北美，小儿脊骨神经医学非常普及，很多宝宝从出生开始，就定期接受脊骨神经医师的脊骨治疗和
保养。
当地的脊骨神经医师，也会不厌其烦的深入学校，把这些卫教的重要观念植入师长和父母的日常生活
教养之中。
虽然我有这样的认知与使命感，也看过不少有脊骨问题的孩子，但由于自己没有小孩，要写一本孩子
的健康书，心中总觉得不够踏实，我是个非常富有实践精神的人，有关健康保健的方法通常都要自己
尝试过，并且对照以前医学院学得的理论相互呼应，再加上最新的研究文献报告，全部融会贯通整理
完成之后，才“敢”把这些知识化做文字分享给大家。
很多事情似乎就是上帝的特别安排，因为正当我犹豫不决的时候，我最亲爱的二姐生了我们家的第三
代，二姐的小宝宝是我所见过最可爱的婴儿，她的一举一动都成为家里最重要的话题——“她今天不
爱睡觉，而且哭了很久不知道在哭什么？
”“家庭医生说她身高体重符合标准了。
”“她晚上睡觉都一直醒来，不知道怎么了？
”“她开始会爬了，而且会爬给你追喔！
”“今天是上托儿所的第一天，看不到妈妈心情不好，闹别扭不吃东西了。
” 小宝宝是二姐的第一胎，她的喜怒哀乐、成长发育过程，让二姐很兴奋、很开心，但是也常常让二
姐不知所措，不时打电话回来求助于黄妈妈，问到底该怎么办。
看到二姐如此焦虑，很能够体会为人父母的感受，尤其是新手父母在面对孩子成长过程之中，那种想
要确认的忐忑心情，以及想要给孩子最好的殷切期许⋯⋯。
基于想要帮助更多的父母，以及减少更多小孩未来可能发生的病痛，最后终于决定介绍小儿脊骨神经
医学之中，一些很简单却很重要的观念，因此，我在《孩子的脊骨健康密码》中，将分享许多不为人
知的脊骨健康知识，并且提供衔接准孕妇和胎儿、婴幼儿、儿童、青少年等四大年龄族群的脊骨保健
重点和疼痛警讯。
相信很多人从来都没想过，胎位不正竟然可能是因为孕妇骨盆不正造成的；宝宝哭闹不停可能是颈椎
错位惹的祸；让孩子长时间穿鞋、提供学步机学习走路，反而会揠苗助长；胖小孩长大之后不见得会
变瘦，可能还会造成脊椎不平衡或侧弯；头痛或胸闷的孩子，多半从小就已经脊椎失衡或错位了⋯⋯
有太多小儿脊骨神经的观念，是国人从未听闻的，而这些生活保健观念，却可以帮助非常多人，减少
服用药物的机会，减少开刀的风险，更可以省下国家大笔的医疗资源和经费。
对于脊骨神经医师来说，儿童和青少年的脊骨神经保健，最好从妈妈怀孕之前就要开始保养，因为准
孕妇的体态和姿势都可能影响胎儿发育的完整性。
需要格外注意的是，宝宝即将出生的当下，如果过程中有拉扯或挤压，将对新生儿造成难以弥补的严
重伤害，我也会在书中提供一些简易的居家反射检查，协助父母提早预防异常的发生。
 当孩子上小学之后，父母担忧的事情会变得不太一样，像是如何观察孩子的步态和腿型、如何选购书
包、桌椅、枕头以及运动习惯的培养和体重管理等，都会在书中提供正确且实用的健康信息。
等到上了中学，渐渐进入了青春期，孩子在生理和心理上会产生重大的变化，这时候如何早期发现脊
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椎侧弯、如何改善姿势性的驼背、如何协助处理孩子课业压力大所造成的头痛、失眠问题⋯⋯，都需
要父母、师长的从旁辅导，让孩子可以很愉快的面对这些改变。
这本《孩子的脊骨健康密码》，我想要献给天底下所有的父母，希望书中的内容可以带给大家最丰富
的脊骨健康知识，唤醒身体原有的自愈力，增强全身的自我免疫力，并衷心期盼所有的孩子都能够幸
福快乐长大，避免长大成人后的脊骨慢性病痛。
医学领域非常的广阔，也真的是学海无涯，期盼我个人分享的医学新知，能够让大家增强身体自愈力
，进而掌握不生病的健康密码。
在书中提及的观念，若有疏漏之处，也敬请医界各方贤达多多指教。
谢谢你们，也祝福大家！
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内容概要

各位父母，这些事你们以前可能不知道！
　　&#8226;0-18岁的孩子之中，脊骨完全没有问题的大约只有三成。
您的孩子很可能正在独自一人与脊骨病痛默默抗争，有苦说不出。
　　&#8226;孕妇的骨盆健康保健决定孩子的一生，这比胎教更重要。
　　&#8226;婴儿喂养得过胖，很可能会造成脊椎发育不平衡甚至引起脊椎侧弯。
　　&#8226;宝宝经常无端哭泣不一定是因为他（她）太娇气，更大的可能是脊骨错位。
　　&#8226;六岁之前，要多赤脚走路，避免长时间穿鞋，更不是矫正腿型的好时机。
　　　　在孩子的不同年龄段，脊骨保健重点以及脊骨引起的病痛的具体表现都会有所差异，却又环
环相扣，不能一概而论。
　　本书是第一本0-18岁的脊骨分龄照护全书，衔接准孕妇和胎儿、0-6岁婴幼儿、6-12岁儿童、12-18
岁青少年等四大年龄族群，分享作者多年临床实战所总结出的独家脊骨保健法门——脊骨对症自疗法
、脊椎疼痛警讯对策、脊骨居家运动保健处方和脊骨保健专门食疗法，不用打针吃药，父母们可以随
时随地亲手帮助孩子挺直脊梁，赢在健康的起跑点！
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作者简介

黄如玉，持有美国及加拿大两国脊骨神经医师双执照的脊骨神经医学专家。
曾在加拿大行医近十年，回到台湾执业以后，更是病患大排长龙，受益者甚众，尤其在儿童脊骨保健
方面，更有一整套独创方法，被广大家长尊为“是台湾医学界公认的脊骨神经学科的先驱和权威。

　　执业之余
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书籍目录

第一章 总论：小孩脊椎失衡招百病  1.别让孩子一个人孤独面对病痛，有苦说不出    你知道孩子伤痛的
真正原因吗？
    爱哭竟然是颈椎错位？
    睡不好是因为生产创伤？
    脊椎错位，当然特别容易感冒    扁平足置之不理，会造成身体机能退化？
    运动旧伤竟演变成永久性伤害？
  2.脊骨神经医学帮助找回自愈力    唤醒身体的自愈力    脊骨神经医学重视整体性    脊骨神经医学强调
平衡与协调    国外风行用最自然的方式改善健康  3.脊椎健康是成长发育的重要环节    认识脊椎的发育   
认识脊椎的组成    认识脊椎的弧度    孩子的理想身高和体重    脊骨保健从小做起第二章 怀孕，就决定
了宝宝的脊骨健康  1.妈妈的骨盆，宝宝的第一个襁褓  2.保持骨盆端正，让宝宝以最舒服的姿势来到人
间    骨盆前倾或后倾：造成孕妇腰椎疼痛、关节退化    骨盆底肌肉无力：使得孕妇无法承担宝宝的重
量  3.有效锻炼骨盆底肌肉的两大秘诀  4.最佳状态怀孕，妈妈宝宝都健康    小意外，大危害    怀孕前的
运动处方  5.怀孕三步曲    怀孕初期（前三个月）：放松、再放松    怀孕中期（中间三个月）：逐渐适
应体态上的变化    怀孕后期（后三个月）：为顺利生产而努力  6.营养补充品，一人吃两人补    吃铁补
铁，身体好健康    补充叶酸、钙质，骨骼好强壮  7.宝宝成长的大关键    怀胎十月的成长喜悦    宝宝出
生的胎位很重要    宝宝出生的头型第三章 【0～6岁婴幼儿期】妈妈越细心，宝宝越幸福  1.宝宝的成长
关键指标  2.在玩耍中，做反射检测    手掌抓握反射，检测神经反射动作    足底抓握反射，检测神经传
导    踏步反射，检测髋关节和神经传导    垂直悬吊反射，检测髋关节和中枢神经    身体旋转反射，检
测神经传导是否迟缓  3.宝宝睡得好有要领    睡眠品质观察：睡得好、睡得饱    睡眠姿势观察：趴睡问
题大    宝宝适合跟父母睡吗？
  4.观察宝宝的头型和颈椎活动度    宝宝头型检查与按摩要领    宝宝颈部活动度与神经传导关系大  5.六
岁之前步态变变变    宝宝从O型腿到X型腿    宝宝学走路呈现外八步态    宝宝学走路呈现内八步态    是
正常步态？
还是关节异常？
    鞋子最好不要太早穿  6.牙牙学语到口语表达    两、三岁语言能力有大进展    看电视有助于宝宝的语
言发展？
    从小动作观察宝宝的语言能力  7.宝宝爱哭怎么办？
    医学上，还找不出宝宝爱哭的原因    别轻忽脊骨神经传导问题    改善宝宝爱哭有妙招  8.宝宝不爱吃
饭怎么办？
    脊骨调整解决宝宝不吃不喝的病因    可能是喂食宝宝的姿势出问题    孩子零食吃多了就会不想吃饭    
生活作息与心理辅导要双管齐下  9.孩子气喘可能是脊椎出问题    脊椎错位连呼吸都会喘嘘嘘    改善孩
子气喘症状的居家生活建议第四章 【6～12岁儿童期】安心成长．快乐学习  1.学会观察孩子的疼痛警
讯  2.姿势症候群的预备军    姿势症候群求医比例低    坐没坐相、站没站相  3.写功课时的不正确姿势，
是健康的大敌    桌椅、看书架、光源影响颈椎健康    写功课的时间很重要  4.书包不应该是孩子健康的
负担    选择好书包，脊椎有保障    背书包有正确方法，重量也不可轻忽  5.体重管理从小做起    胖小孩
的健康亮红灯    找出肥胖的原因控制体重    脊椎错位让孩子日渐消瘦  6.脊椎平衡是健康的根本    脊椎
不平衡与脊椎侧弯    定期脊椎检查早期发现  7.培养运动习惯很重要    大人、小孩一起做运动  8.家中有
过动儿怎么办？
    过动与脊骨神经医学的关系    揪出造成过动的主要原因    过动儿的照护建议  9.克制成长痛，让孩子
轻松地长大    成长痛的原因追追追    和小孩的扁平足、大人的脚不宁关系大    小腿肌力不足、情绪因
素等问题不容忽视    用最自然的方法克服成长痛  10.六岁之后，扁平足矫正好时机    扁平足可不是一个
“小问题”    六岁是观察足弓发育的关键期    扁平足高危险群，从性别、年龄、体重一探究竟    为什
么要六岁之后矫正扁平足？
第五章 【12～18岁青少年】要青春不要疼痛  1.别让孩子在人生起跑线上就未老先衰  2.少男、少女的骨
盆大不同    女生的骨盆宽圆、男生的骨盆呈倒三角    人体重心与骨盆关系密切    生长板是青春期长高
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的关键  2.多运动，减少伤痛    扭伤的第一时间要冰敷    扭伤、拉伤也会影响身高  3.青少年发育期的营
养补充    均衡的饮食和足够的运动，孩子健康的不二法门    从食物中摄取营养最自然    必须脂肪酸是
成长的关键营养素    抽筋是钙质不足的警讯    小心，你也有地中海性贫血基因？
    压力大、熬夜疲劳要补充维生素B群  4.青少年常见的疼痛警讯    青春期的孩子的脊骨健康，比幼儿更
应该多加看护    别轻忽脊椎错位造成的头痛    颈椎错位很容易头痛    排除病理因素，根本解决头痛困
扰    脊椎错位造成精神无法专注的真实案例    头痛保健处方  5.青春期的脊椎侧弯变化最明显    脊椎侧
弯的原因依然扑朔迷离    脊椎侧弯的矫正黄金时期    脊椎侧弯的角度越大越难矫正    背架效果有多少
？
    脊椎侧弯居家检测  6.驼背的孩子不快乐    父母的责备也会使孩子变成驼背？
    病理性驼背会演变为长期背痛    姿势性驼背是生活习惯引起的    勤做运动改善驼背体态  7.胸闷是身
体发出的求救警讯    孩子胸闷症状要认真地区别对待    颈椎、胸椎错位严重影响身体机能    用最自然
的方式改善胸闷第六章 重拾孩子的脊骨健康——我的儿童脊骨治疗实例分享  1.实例分享之一——就是
要选择不吃药、不打针的自然医学  2.实例分享之二——彻底挖出孩子的病根！
  3.实例分享之三——妈妈和孩子一起找回健康  4.实例分享之四——有了健康，才能快乐长大
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章节摘录

插图：你知道孩子伤痛的真正原因吗？
你是每到了吃饭时间就逼着小孩吃饭，而且发脾气的妈妈？
还是每天晚上需要花一个多小时唱歌、说故事哄孩子睡觉的爸爸？
孩子老是站没站相、坐没坐相，甚至走路的样子很奇怪，讲也讲不听？
常常告诫孩子不要弯腰驼背写功课，可是怎么提醒都没有用？
担心孩子比起同年龄的孩子矮一截，如果真的长不高怎么办？
一年到头感冒不断，抵抗力怎么会这么差？
听老师说孩子上课很不专心、精神不好，究竟是怎么回事？
对什么事情都感到好奇却没什么耐心，就像过动儿一样⋯⋯。
你相信吗？
以上这些问题，竟然都可能和脊椎失衡或是错位有关！
像是婴幼儿常见的爱哭闹、不吃饭、气喘、过动、发育迟缓等问题；儿童和青少年的成长痛、脊椎侧
弯、扁平足、精神不济、注意力不集中、胸闷、头痛和头晕、驼背等体态欠佳和疼痛的困扰，当排除
先天性的病理因素之后，脊骨神经医学（Chiropractic）的保健观念可以协助解除这些问题，因为脊骨
神经医学是以身体的自愈力为理论基础，试图解决身体病痛的根源。
如果要让人体本能的自愈力完全发挥，就需依赖平衡的脊椎来传递神经讯息，所以当孩子的体态、姿
势和步态都很完整，脊柱里的各个关节都处于平衡、协调的状态，神经讯息的传达通畅，体内的自愈
力便可以发挥到极致，孩子自然会比较有抵抗力，就不容易生病，情绪也会比较正向。
相信父母对于孩子成长过程和身体病痛都是非常谨慎面对的，我因为工作的关系，经常看到许多特别
爱哭、有睡眠障碍、食欲不振、精神不济等症状的孩子，无论看了什么科别，都找不出问题。
有些孩子很容易过敏、常常感冒、出现过动症状，大一点的青少年经常有运动伤害、扁平足、脊椎侧
弯、驼背，甚至胸闷、头痛⋯⋯大多数的父母只能从现代医疗体系寻求帮助，不是吃药就是打针，有
些只能治标不治本，不知道该怎么办。
你可曾想过，孩子的这些问题可能是因为脊椎出了毛病所造成的。
接下来，我将告诉大家，孩子爱哭、睡眠障碍、感冒不断、扁平足困扰、运动伤害⋯⋯，这一切到底
为什么会跟脊骨神经医学息息相关。
宝宝不爱吃饭怎么办？
遇到小孩子不爱吃饭，身为父母都会不知所措、十分头痛。
常见到最后演变为父母变得不耐烦，开始发脾气骂小孩，于是孩子一边吃饭一边哭。
什么时候吃饭变得这么痛苦了呢？
在这样的情况之下，动怒并不能把事情解决，建议父母一定要有足够的耐心，慢慢地抽丝剥茧去了解
问题症结所在。
孩子变得不爱吃饭一定有原因，以小儿脊骨神经医学的观点来看，脊椎位置的正确与否，当然会影响
食欲；另外孩子的生活作息、睡眠、饮食习惯、心理因素等也要一起考虑，不爱吃饭这个问题才可以
从根本改善。
吃东西是一件很愉悦的事情，应该让孩子很高兴的吃饭，活泼快乐的长大。
以同理心出发最重要，因为即使大人身体不舒服的时候，食欲也会变差，更何况是年幼的孩子，他们
不太懂得表达，甚至根本不知道如何表达身体的不舒服，表现于外的就是没有胃口、不爱吃饭，于是
造成营养摄取不足，自然就会长得比较瘦小。
在我的经验里，会带着孩子寻求脊骨神经医师协助的父母，有绝大部分都发现孩子的脊椎位置已经偏
离，又眼见孩子吃得少、营养不够而日渐消瘦，遍寻各科医师却又找不出原因。
脊骨神经医学中所指的脊椎位置偏离是一些非常些微的改变，前面曾提过，当脊椎位置偏离，由脊椎
孔发出连结到全身的神经，就可能被压迫而传送不正常的讯息；以婴幼儿来说，多半只会觉得不舒服
，却不至于到“疼痛”的程度，但却已经影响食欲和睡眠了。
像这类的小孩子，接受了脊骨神经医师的调整之后，多半效果都会很显著，而且年纪越小恢复得越快
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。
我看过一位一岁多的小病人，很明显的就是因为颈椎的问题，变得食欲不佳，经过颈椎的调整之后，
食欲明显改善很多。
而且，当小孩子营养足够，连带睡眠、语言学习能力等也都会跟着一起进步。
实例分享之一——就是要选择不吃药、不打针的自然医学儒儒（化名），二岁半的小男孩，一岁半开
始学走路，走路姿势奇怪，总是摇摇晃晃的，同时还有食欲不振、扁头等问题⋯⋯天下所有父母都一
样，希望提供给孩子最好的照顾，但是在孩子的身体出现状况时，我们的第一选择却不是马上去看医
生、吃药或打针。
这是因为几年前我就透过读书会初步接触了自然医学的理论，以及国外十分风行的顺势疗法，我自己
亲身尝试过，发现效果的确不错，因此都尽量让孩子减少服用西药，希望以最没有副作用的方法来解
决问题。
我的孩子儒儒长到一岁初时，开始摇摇晃晃学走路了，那时我就发现他的姿势很奇怪，走路有内八的
倾向，而且不管是走路或站立，头部都会不自觉的往前倾。
很多人都说这是成长期间的必经过程，等他渐渐长大自然就会好了。
但我们担心他的骨骼发育有问题，又不想让孩子在这么小的时候就接受X光检查，刚好之前也读到拥
有美国及加拿大脊骨神经医师黄如玉所写的《体态，决定你的健康》，于是便找了黄医师咨询。
黄医师发现儒儒有髋关节和颈椎错位的情形，所以走起路来会不平衡，也因为颈椎错位造成神经讯息
的传导出问题，连带影响到食欲。
另外，他的头部有点扁平，很可能是因为睡觉时长期习惯偏向某一边。
黄医师不只是针对我们担心的骨骼问题，而是为儒儒做全面性的评估，老实说黄医师所发现的细微状
况，就连我这个朝夕相处的妈妈都不容易察觉到。
在接受第一次调整的那天晚上，儒儒向我们要了一块芋头吃，这是他生平第一次主动向大人要食物吃
。
我真的十分惊讶，因为儒儒对于副食品一向很抗拒，他的发育也因此比同年纪的小朋友来得慢。
原本只是想确认孩子的骨骼发育是否正常，没想到却意外改善了儒儒的食欲问题。
经过黄医师的提醒，也特别注意他的睡觉姿势，并且配合头部按摩，让儒儒的头型两侧大约一个月就
恢复了平衡。
现在儒儒两岁半了，他走路的情况看起来就和一般孩子一样。
有些朋友看到儒儒，还说他变得比以前活泼、好动。
在陪伴儒儒治疗的整个过程中，我深刻了解到人的身体是一个整体，每部分都是息息相关，更深信“
头痛医头、脚痛医脚”的方式无法根本解除病痛，唯有全面性的关照身体、相信身体所拥有的力量，
才能获得真正的健康。
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编辑推荐

《孩子的脊骨健康密码》：国际上最具盛名的华人脊骨诊疗圣手——黄如玉为中国4亿孩子倾心奉献
，台湾地区重印十余次，掀起脊骨保健育儿热潮。
让孩子变高变强的秘密，最适合中国孩子体质的脊骨保健实用手册。
世界级脊骨保健医师亲手教给您——10个脊骨健康百科警示录，引领国人走出孩子脊骨保健的常见误
区；20个独门脊骨保健运动处方，让父母能够随时随地亲手为孩子梳理身体，祛除病痛；35种孕妇、
幼儿、儿童、青少年的常见脊骨病症（气喘、胸闷、脊椎侧弯等）的防治秘诀，是保证孩子一生强健
的最实用方案。
100余幅相关图片、表格，从内到外、从理论到实践地全息表现孩子脊骨保健的一切过程。
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