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有利工作上發展，大利
從事人際網絡工作者。

工作勞碌不斷，有貴
人扶持，雖辛勞，但宏
觀這市況就絕對是一件
好事。

夫妻感情本和順，
但小心一些是非瑣事
而口角，多體諒學包
容。

今周會壓力比較
大，可以試試佩戴白
水晶的飾物是絕對的
幫助。

太陽石的手鏈令你
增加自信心及改善你
的人際關係，使你在
工作上更有魄力。

要做到盡善盡美是
很難的，要知道世界
哪有完美，所以要記
得缺陷美的真意。

如果覺得運氣不濟
的話，可向上天祈
禱，你的守護天使會
協助你解決難題的。

本周有無比的工作
量，當然這亦是顯得
你發展暢順及能幹的
表現。

紫水晶的吊墜有助
你本星期的大頭蝦及
因忘掉而帶來的損失
減少。

工作上遇上新挑戰，
令你有點吃不消，綠色
的月亮石飾物能令你工
作發展更順利。

黃水晶能夠帶動你
本周的財富，有利做
生意的朋友及投資
者。

心情大上大落，終於
這星期能夠放輕鬆下來
了，得到真正的休息時
間。

這周遇㠥氣管喉嚨
有點問題，令到你心
情不佳無處發洩，難
為了愛侶了。

紅色是你的幸運
色，這周能多運用的
話，各方面的事情也
會有所裨益的。

小小苦楚等於一種
激勵，如沒有早前的
艱苦，就不能造就今
天的你，要努力。

本星期心緒不靈，易
胡思亂想，疑心生暗
鬼，建議多與友人分
享。

很多機會在眼前，能
否把握在你手，看似易
事也非易，吃虧在眼
前。

前面困難重重，前
方未明，大膽行事適
得其反，還是三思而
後行。

平平穩穩又一周，工
作感情都得到改善，對
比早前的煩惱亦一掃而
空。

有時要求會令人進
步，但稍一過量，只會
令人卻步，你先要學習
知足常樂。

歡迎喜慶之卦象，
未婚的可望共諧連
理，單身人士皆有機
會遇上心儀對象。

有粒財星暗中照耀星
期末，大事可望後來居
上，勿心急而因小失
大。

有粒太陽星高掛，照
明一切事，人緣、桃
花、財富隨手可得。

事情順利發展，四
周貴人湧現，可好把
握，實踐一方呼應，
四方來助之理。
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伍兆聰，美國及香港註冊脊醫，畢業於美國德州脊
骨神經科醫學院，考獲脊骨神經科醫學士學位。伍兆
聰亦是德國認可Schroth脊柱側彎治療師、美國國家運
動醫學學會人體功能表現提升運動專科教練、美國國
家運動醫學學會認可體適能健康私人教練、美國認可
運動創傷專科教練及英國認可阿歷山大技術姿勢矯正
專科教練 。他也是香港執業脊醫協會會員及香港兒童

脊科基金榮譽顧問。
黎倩紅，著名內衣設計師及顧問，為全港首個留學

法 國 修 讀 內 衣 的 設 計 師 ； 畢 業 於 法 國 E S M O D
International(巴黎)時裝設計學院，主修全科女裝及內衣
設計。黎顧問現於葆露絲主要負責內衣設計及人才培
訓，其設計概念附合中港澳脊醫學會認可的功能內衣
條件，可輔助脊骨健康。

日本流行「盆骨減肥」的理念是當脂肪積聚，小肚腩凸出，但
運動後亦未能成功瘦身，原因是當時人的姿勢不正確或曾經生
育，以致盆骨不平衡或歪斜。走路時，上下震盪。從健康的角度
上，是會影響整體姿勢﹔從美學的角度上，則影響體態美感。所
以，正確地保護及固定盆骨是十分重要。立體設計的束褲，發揮
㠥保持正確姿勢、提升體態、保護及固定盆骨的優點。

日本「盆骨減肥」

坐姿錯誤形成「假肚腩」

辦公室員工 易患盆骨前傾
其實，形成假肚腩的成因是怎樣的﹖長

期坐㠥，加上坐立姿勢不正確是患上「盆
骨前傾」的主要因素。當我們長期坐㠥令
下腰肌肉變得繃緊，令盆骨往後牽拉，腹
部肌肉開始變得鬆弛，鬆弛的肌肉於長期
牽拉下，盆骨後部會被拉向腰背，而前部
則會向前傾斜，此時如再加上不正確坐
姿，更會令盆骨前傾情況加劇，形成「假
肚腩」的特徵。
而且，盆骨前傾令走路的步伐減慢，從

而新陳代謝亦相繼減慢，致身體累積更多
脂肪，形成真肚腩。而當盆骨出現向前，會引
發失衡問題，嚴重更會造成腰椎前彎，引發腰
背痛、產生骨刺、寒背、肩頸疼痛，甚至惡化
成嚴重坐骨神經痛，影響整體活動能力。

脊醫建議 日常多做運動
專業脊醫伍兆聰建議女士經常自我檢查下身

肌肉問題，如有任何問題，應盡早向醫生求
助，而非以不當的方法達致修身效果，脊醫經

仔細檢查後可以專業治療手法及先進儀器，如膝內翻矯
正器，前傾的肌肉及關節。伍兆聰脊醫亦教導大家在家
或辦公室可定時做適當的伸展運動及穿㠥緊身褲，如束
褲以糾正坐姿。長遠來說，做運動是可以改善盆骨前傾
的問題。

束褲選擇多 宜慎選用
瘦身熱潮流行，市面上林林總總的功能束褲選擇繁

多，專業內衣顧問指出緊身束褲並非最合適之選，反之
購買時應先作全面評估，由專業人士仔細觀察，並分析
問題所在，以選擇最合身的內衣。此外，亦要留意束褲
的布料、剪裁，應選擇柔軟及透氣度高的布料，如蛋白

絲質，配合透氣防菌網底設計，更可
保持個人的衛生。剪裁方面，大腿內
外側位置採用雙片布設計，有助加強
控制脂肪，修直腿部線條；腹部採用
無彈性布的設計，而且範圍較大，能
有效撫平腹部；臀部位置應採用立體
剪裁，予足夠空間供臀部脂肪停留，
以塑造圓渾臀部；而切換線上下的雙
布設計，亦能阻止臀部脂肪移到大
腿。

策劃：韓小玲
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伸展運動
束褲配合
保脊骨健康

自學伸展運動

瑜伽運動示範一

瑜伽運動示範二 ■挺腰時，腰背
要挺直。

■向前彎時，前部要收縮。

■葆露絲專業內衣設計師及
顧問黎倩紅（左）及香港專
業脊醫伍兆聰（右）

■盆骨前傾如圖示

■不正確的坐姿

■正確的坐姿

香港不少女士即使身形瘦削也有肚凸的情況，特別是長期坐辦公室的人，很多人

認為這是脂肪型肚腩，都以節食等方法減肚腩。其實，主要形成「假肚腩」的成因

是錯誤姿勢引致盆骨前傾，造成腰腹部肌肉凸出，視覺上看來有如一個大肚腩。最

近，日本流行「盆骨減肥法」，將歪盆骨整頓以達至瘦身效果，成效顯著，近年亦受

到香港專業脊醫的認可。今期，筆者邀請到註冊脊骨神經科醫生伍兆聰及葆露絲專

業內衣設計師及顧問黎倩紅深入講解這問題，並提出一些保護脊骨的方法。只要日

常保持正確的姿勢，多做伸展運動，正確使用束褲便可以保持脊骨的健康。
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