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「疼痛不是⼀種疾病、也不是⼀種懲罰，相反地，
它是上天賜予我們的⼀種禮物，是⼀種警告，是⼀
種防禦機制」—節錄：身體的立體結構網絡 
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「身體是個連貫，完整、不能分割的整體，任何⼀
個地⽅出現阻滯，會影響整個系統的運作，⽽⼀個
地⽅出現狀況，可能是遙遠的其他部位打結⽽來
的。」—節錄：身體的立體結構網絡 

舉例：在我們身上有兩個身體重要的中繼關節：肘
關節、膝關節。這兩個關節出現疼痛，幾乎都是附
著該關節的上下兩組肌⾁的張⼒不協調⽽導致。
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「身體的⽴體結構網絡」
是台灣骨傷科泰⽃—林兩
傳醫師的著作。具備中西
醫雙執照的⽼師，將其畢
⽣臨床治療的寶貴經驗濃
縮在字裡⾏間，娓娓道
出：結構錯亂與疼痛間的
緊密關聯。

現代⼈⽇復⼀⽇在「不對
的姿勢」上忙碌不已，身
體只能全然接收，並逐漸
累積組織筋膜的發炎反
應，⽽「疼痛」只是身體
試圖攔截進⼀步疾病與症
狀的SOS訊號！

至於「疼痛」這⼀個天造
地設的禮物機制，要選擇
「傾聽並⼒⾏調整」，還
是「給我⽌痛，其餘免
談」︖

您有絕對的選擇權。

蛪誢奾䯤膏綰ዳ 
Ӿᥜ奾ݳᐟ妿蠴䋊䨝蠴䒍 牏Ӿ蠴ጣዩ蠴䋊䨝ቘԪ    墋炿紴 Ӿ蠴䒍 䕍翥



綰ዳ犋ٚ㬵 羬ڜᒍ

ᒊ磪ᒊፘ牧ࣖ磪ࣖፘ 

「緣督以為經，可以保身，可以全⽣，可以養親，
可以盡年。」—節錄：莊⼦・養⽣主 

莊⼦早就參透「打通任督⼆脈」是最佳的養⽣治病
⼤法，⽽要讓任督⼆脈暢通無阻，只需「尾閭中
正」，也就是讓身體從頭頂百會穴到尾薦椎，保持
在⼀直線上。只是低頭族們頭頸前傾了、背駝了、
核⼼肌群鬆軟了，當然與DIY就能簡單達到的養⽣
法—「有站相，坐有坐相」背道⽽馳！於是肩頸腰
背痠痛、⼿肘痛、膝蓋退化，⾃然⽽然就找上⾨。
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針灸可以透過穴位喚醒身體五臟六腑之氣⾎連動
性、改善局部循環、調節軟組織張⼒，⽽達到治痛
的⽬的。

中醫師先依痠痛原因、氣⾎筋結、軟組織彈性等⽅
⾯綜合診斷，再選定適合的穴位給予針、針加電、
針加灸。研究證實，環繞針和針周圍的成纖細胞被
拉長激活，可以使組織得到放鬆，對於因情緒壓⼒
與肌張⼒不協調所造成的疼痛，效果良好︔⽽內科
疾病的針灸療效也是不勝枚舉。

臨床還發現針灸療程外再搭配輔具，利⽤每天兩⼩
時的「擺位固定」，可以讓⼤腦透過⾼頻率的練習
來記憶身體正確的擺位，對於穩定針灸療效效果⼗
分良好。許多⼈開⼼回饋：反覆的網球肘痛、多年
腰痠不⾒了～
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1.應⽤輔具、增加身體的感
知、提升本體感覺

2.找回正確姿勢的⼒量軸
線、避免姿勢不良的代償

3.找回身體的「最⾼身⾼、
最長的脊椎空間」避免壓迫
消耗關節

4.正確的下肢排列、⾜弓的
應⽤、讓⾏⾛的步履輕盈

5.挺胸抬頭的姿態、讓⽼態
龍鐘與⾃⼰絕緣、避免現代
⽂明病（五⼗肩、頸椎骨
刺、頭痛、失眠淺眠、視⼒
退化…）

6.透過內核⼼的應⽤、重新
統合⾃⼰的五感七覺、回復
健康年輕的身⼼狀態。

以上感謝「美姿繩⽪拉提斯」
Ellaine⽼師提供，網站：


