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《健康最简单》

内容概要

在这本具有突破性意义的书中，作者提出应该返回身体本身的自我治疗力量的观点。他说，这个问题
是我们不理解用来传递治疗信息的语言和信号。
本书将帮助读者破解这些与身体健康有关的秘码。
本书以清晰的、动人的风格，以系统的方法解析健康，让读者了解每个主要组织系统的基础结构与功
能——神经、内分泌、免疫系统、肌肉与骨骼、心脏、呼吸系统、消化系统和排泄系统——并且提供
了一套简单的方法去提高它们的功能。一天只需几分钟，读者就能够彻底改善他们的健康状况。本书
是以作者多年实际医疗经验，重点是在简单的对饮食和生活的调节剂，一个全新的视角在消化系统与
排泄系统，以及脊柱和骨架的调整。案例研究成功地说明了从慢性头痛、焦虑和呼吸系统紊乱到疲惫
、自发的免疫系统紊乱、以及敏感症。
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作者简介
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书籍目录

第一章 健康是一种自然状态
我们内在和外在的世界
与自然共鸣
身体的共鸣系统
人体内部的智慧
内部智慧战胜疾病
健康是一种自然状态
生命体的良性循环
第二章 神经系统
大脑
皮质
脑下部
中转站
太多和太少
颅骨与脑
膜与脑
运动
神经化学
感受着和思考着的神经
肠道感受
健康之灵魂
第三章 骨骼肌系统
重力的调整
灵活性
核心结构
有利的姿势
最佳坐姿
心灵的姿势
积极和消极的伸展练习
运动的范围
第四章 人体框架
骨骼
肌肉
关节
第五章 内分泌系统
指挥家，开始演奏
激素
松果体
下丘脑和垂体
甲状腺
胸腺
胰腺
神奇的肾上腺
卵巢和睾丸
第六章 合理的营养方案
理想的饮食
完整的食物
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体型
世界上最健康饮食的关键元素
食物组合的原则
身体的酸碱平衡
注意血糖生成指数和糖耐量
自然的净化、脱毒和排泄方式
第七章 消化和排泄系统
简易检测消化系统的方法
口腔
食道和胃
反酸和食管裂孔疝
小肠
肝脏和胆囊
胰腺和血糖生成指数
回盲瓣
大肠
两套消化系统
其他排泄系统
皮肤
毛发和指甲
第八章 免疫系统
奇妙的防御系统
鸡汤真的有用吗？
淋巴系统
免疫与情绪
疾病的元凶
第九章 呼吸和循环系统
呼吸系统
呼吸的机制
呼吸系统的正常现象
循环系统
情绪与心脏
第十章 思想
被教化的思想
意识和潜意识
天生的思想
第十一章 用心呵护
爱的治愈力量
感受和情绪
你的语调
健康的语调
净化你心灵的王国
情绪净化技巧
呼吸
运动
第十二章 通往灵魂的圣殿
未知的心灵
能量和物质是一回事
身体的能量中心
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相关的震动频率
积极和消极的态度与情绪
为你的世界添加色彩
古老的通路
我们的七个能量中心
创造整体感
创造健康的三种方式
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章节摘录

版权页：插图：骨骼肌系统主要负责身体的运动，重量约为整个机体的60％。肌肉不仅能够利用肌肉
的收缩来完成运动，还能运动全身所有的组织、器官和血管。肌肉组织的收缩和舒张还让心脏跳动、
血液循环、淋巴和尿液的流动和食物及废物在肠道的蠕动。肌肉的主题就是运动，“肌肉”源于希腊
老鼠一词，因为肌肉收缩的时候在皮肤下面的样子特别像是一个被困住的老鼠。骨骼肌是手臂、腿部
、腹部、背部、胸部、颈部和脸部的组织的大部分，直接与身体的不同功能密切相关。我们的姿势和
运动形态直接反映了我们整个身体所处的状态。脸部肌肉的收缩和舒张反映着我们内心感受和情绪的
本质。身体通过姿势和运动来揭示着我们身体多方面健康状态。骨骼系统中，这种同步性是由从颅骨
到尾骶骨精细的运动配合达成的。这种连接被称为核心连接。当颅骨发生运动的时候，尾骶骨也会随
之运动。在健康的机体中，所有的骨骼都会随着核心连接的运动而有节奏的运动。所有的系统、器官
、组织和细胞都会对这种核心连接做出运动反应。这种稳定统一的旋律被称为生命之息，是大自然赋
予我们的奇迹。当这个节律和谐的时候，健康就会得到保持，相反则会导致疾病。重力的调整骨骼肌
系统与人体的其他系统紧密相连又相互独立，将我们的化学结构和物理结构紧密相连。整体性和联系
性的原则如一个几何图形：三角形。三角形从结构上来说是最稳定的几何图形，被用来建筑金字塔、
帐篷、船桅杆等建筑。身体的构造与此相似。所有的肌肉、肌腱、骨骼、器官、筋膜和结缔组织都连
在一起来产生内在的张力来支撑整个身体并抵抗重力。骨骼不会直接支持机体的所有重量。韧带、肌
腱、筋膜和结缔组织都支持着我们的体重。中间的杆子好比作脊柱的骨骼，而韧带、肌腱、筋膜和结
缔组织可以比作周围的铁丝。所有这些支撑结构一起组成一个网络结构，帮助机体维持最高水平的平
衡。脊柱需要不断地调节结构来与重力调和。机体和重力保持和谐时，机体不会有结构的压力，而且
可以更轻松流畅地运动。我们的机体越是不和重力保持统一，会产生更大的压力，运动变得困难和不
灵活。结构的失调可以给机体带来很多问题，特别是神经系统的问题。神经问题的紊乱主要表现在脊
椎、颅骨和四肢骨的异常，可以引起感觉和运动的异常，并给骨骼肌系统带来极大的破坏。在脊柱推
拿师的眼中，这种异常就是所有疾病的潜在病因。灵活性灵活性也是保持骨髂肌系统健康的重要因素
。灵活性是源于骨骼的。骨骼的内在状况与外观极不一致。骨骼的内在是柔韧的，可以灵活地屈曲；
但骨髂的外部却显得坚硬但又脆弱。灵活性也与我们肌肉的发育有关，这是由于肌肉对我们施加于肌
肉的压力做出反应。锻炼可以给机体带来压力，并能破坏肌肉组织。内在智慧会根据肌肉承载的压力
来改变肌肉的大小。这就是很多健身者需要举杠铃来增加肌肉。对于大多数健身者不幸的消息是在肌
肉变得发达的同时，骨骼肌系统的灵活眭却在衰减，活动就会欠灵活和优雅。灵活性反映着不同方面
的健康。例如，身体的灵活性还表现为情绪和思想的灵活性。动作的僵硬也是在思想和情绪的不灵活
的表现。起初，我们的神经系统是极其柔顺和灵活的。我们见到小孩子运动时经常赞叹“我要是这样
该多好”。但我们也曾有过这样的灵活性。随着时间的推移，我们的身体就会反应我们生长发育的轨
迹。
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媒体关注与评论

Forleo医生对于脊椎神经科来说是一个巨大的财富。我认为他是一个有才能的从业者，他证明了身体
平衡的精神。　　——Andrew Weil，医学博士，《自发的健康》的作者一本非常有用和实际的书，这
些信息适用于那些有创造力的人、那些理解健康和财富的重要相关性的人、那些意识到需要加强和参
与锻炼的人。　　——Bernie Siegel，医学博士，《帮助我去治疗》的作者Forleo医生做了一项令人钦
佩的工作，他用了一种实际的和可理解的方法将世界的精神和健康结合在一起。　　——John
W.Travis，医学博士，《健康工作手册》的合作作者
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编辑推荐

《健康最简单:身心健康的101个密码》是由陕西科学技术出版社出版的。
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精彩短评

1、很好的一本书，思维豁然打开，原因健康这么一回事！让我们懂得我们不曾懂得的健康知识！
2、挺有启发性。。。挺难读。
3、买回来一口气看了20多页，总的来说还不错，特别是封面设计，给人一种轻松俏皮的感觉。内容也
与以往购买的其它健康养生书籍不同，“简单而又独到”地向读者阐述了人体各系统的结构及“习性
”，自我修复能力的应用与实现，还有很多可随时随地就能实施的“保健体操”可谓实用性很强。只
是有一点特别让人反感：书中出现多处错字、图文搭配错误、缺图以及重复的地方，好像不是正版书
⋯⋯
4、最近开始关注健康书籍 我是不是老了
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com
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