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者、頁數、日期、出版社及出版日期(如果是期刊報紙，則還要注明刊名或

篇名、卷期、所在之版次或頁碼 )著錄清楚，以為日後參考或追索的依據。 

至於「怎樣查找文獻資料」，則列出：明確研究課題的中心內容和主

題、選擇檢索工具、確定檢索途徑及方法、記載已查到的原始文獻目錄清

單並注明出處等步驟；從分類、主題、著者及號碼四種途徑查找；簡述期

刊索引與報紙索的性質、種類，圖書館中常用的分類、書名、著者與標題

四種卡片，以為讀者參考之資。 

由於是書係 1997 年初版，距今已有五年之久了，有關藉由網際網路

搜尋資料的方法隻言未提，可說是美中不足。筆者曾利用「中華民國期刊

論文索引系統」與「中國期刊網」，以「閱讀技巧」為關鍵字加以檢索，

分別得到 11 篇與 53 篇，雖然大多偏重於英文的閱讀技巧(僅少數未限於英

文閱讀，如趙勤、石睿、徐進<淺談漢語閱讀技巧問題>，《伊犁教育學院

學報》2001 年 3 期；張懷滿<掌握閱讀技巧提高閱讀能力>，《繼續教育研

究》2001 年 6 期 )，但所羅列 (談論 )的方法，亦見諸於是書之中，由此可見

其整理歸納古今學者心血結晶的努力，則為其優點，為單篇文章所無法取

代者。 

 

淺談脊椎與健康  

志工   賴曉萱撰  

編者按：有鑒於長期坐辦公桌者，若未能留意個人日常生活飲食或

坐姿，難免會造成個人身體的各種不適症狀，因此我們承續第 10 期

所刊載「夏天談食補」有關個人夏天飲食與身體保健的文章，推出

此一系列，希望對我們每個人在愛惜自己身體時有所助益。 

你知道脊椎和健康有什麼關係嗎？要怎樣知道自己的脊椎是否正常？

希望看完這篇文章後，各位能對自己的身體有更多的了解。 

在開始談脊椎骨之前，首先要介紹人體運作的模式，人之所以能夠

順利的運作，主要是靠體內各器官和組織的分工合作。因此，只要一個器

官出現異常的現象，就會影響到其它器官，進而影響到人體的機能。這也

就是我們所謂的生病。因此，治病不能光治療發生異常的部位，也必需考
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慮身體其它組織的關聯性，這才是根治疾病的方法。  

但是，脊椎和健康到底有什麼關係？我們的脊椎骨裡面佈滿了重要

的神經，這些神經向外延伸後會連到身體的各個器官。因此，當脊椎發生

異常也會影響到我們的器官；同樣的，當我們的器官有異常時也可以從脊

椎骨上發現異常的地方。再根據上面提過的理論，只要有一個器官出了毛

病，就會影響到全身。更何況是有許多重要神經的脊椎骨，一旦出現問題，

後果就更加嚴重了。  

一般說來，脊椎最常出現的問題就是彎曲，有人是前後彎曲，有人

是左右彎曲，也有人是左右歪扭的。前後彎曲的人我們比較容易看得出來，

但是脊椎左右彎曲或歪扭就不太容易發現。那麼是什麼原因使脊椎骨產生

彎曲呢？原因有許多種，其中最大的原因是股關節的亞脫臼。這種股關節

的亞脫臼現象，從外觀看，是分辨不出來的，可以正常走路、跑跳，也不

會疼痛，卻會影響到身體的健康情形。  

股關節一旦出現亞脫臼的情形，就會產生兩腳長不一的症狀，使得

骨盆產生傾斜。由於骨盆是固定腰椎的最後一塊骨頭，所以腰椎、胸椎、

頸椎也會跟著產生傾斜，這和地基的傾斜造成整個房子的傾斜是同樣的道

理。其次就是不正確的姿勢所造成的，諸如彎腰駝背，或老是朝同一個方

向躺著⋯⋯，等也會造成脊椎彎曲。  

那要怎麼知道自己的脊椎是否正常呢？最好的方法是找信譽良好的

整脊師替你做個檢查。否則也可以用些簡單的方法來觀察自己。第一是看

看自己的肩膀是否保持水平：一般說來，當一的肩膀嚴重傾斜時，比較容

易引起氣喘、胸部疾病和內臟下垂等疾病。而當一邊的肩膀嚴重上揚時，

容易引起肌肉痠痛、五十肩、背痛、婦科疾病及坐骨神經痛等疾病。第二

則是看看雙腳的長度是否一致：平躺在床上，兩腳跟併攏，腳掌自然放鬆，

如果兩個腳掌的中心點與床呈 60∘就表示脊椎和骨盆是正常的，如果腳的

長度不同就有可能是心臟、胃、肝臟等慢性病的起因。  

既然知道脊椎的異常會引起身體的病變，反過來說治療脊椎也就能治

好許多疾病，希望各位能多多重視自己的脊椎健康。我在這只是大略提一

些觀念，有興趣的人可以到書店閱讀相關書籍，我想對大家是很有幫助的。 


