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前言

本书试着用已知的现代科学与健康知识解读中华源远流长的健康古文明，以便我们更容易学习和使用
这些知识维系、提升我们的健康，并且可以更好地继承与发扬、不断完善它，使它可以在当今的现代
社会以及未来更好地造福我们的健康与生活。
    我将健康理解为有爱、轻松、愉快、感到幸福地活着。
它表现为吃得香、睡得甜、早晨起床感觉轻松惬意、两便通畅；时常能感觉自己身体轻松、充满活力
，拥有和谐的性与爱；并能长期保持与拥有健康，直至在享受天伦的晚年后无疾而终。
但在现实生活中，我发现大部分现代人的生活中充满了敌意、戒备、压力，并因此使身体产生不适、
不舒服甚至苦痛；特别是本该充满欢笑、愉快和美好回忆的人生，尤其是含饴弄孙，尽享天伦的晚年
生活更是常常被各种不适、疾病与苦痛所占据，这是长期违背健康的客观规律所导致的结果。
    在本书中，我想告诉大家的是有利于身体和健康的生活规律，是使身体恢复健康并且尽可能长时间
地拥有和保持身体健康等简单和富有实效的知识与方法。
这些知识与方法源于中国源远流长的五千年文明。
我运用所学到和掌握的实践经验与知识，尽量用现代人比较容易理解和学习的叙述方式，以及已知的
现代科学与健康知识，解读我尊敬的老师与前辈们传授给我的健康术和健康理念。
虽然其中一些知识和理念已经流传了干百年，但如同其他科学的发展进程一样，我们或许会在将来的
某一天中发现它们也有需要改善与完善的地方。
其中也会有一些错误，但请你抱着虚心、诚心的态度，以呵护与增强健康为目的，积极学习、认真实
践、不断完善。
我希望能和广大心中有爱、追求健康、善良的中华儿女一起分享中华五干年的健康古文明，也欢迎有
缘的大德一起探讨、指教我们中华五千年的健康古文明并切实用它来缔造我们健康的身体、美好的心
灵和幸福的生活。
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内容概要

　　《腹脑健康术》试着用已知的现代科学与健康知识解读中华源远流长的健康古文明，以便我们更
容易学习和使用这些知识维系、提升我们的健康，并且可以更好地继承与发扬、不断完善它，使它可
以在当今的现代社会以及未来更好地造福我们的健康与生活。
　　在《腹脑健康术》中，林枫想告诉大家的是有利于身体和健康的生活规律，是使身体恢复健康并
且尽可能长时间地拥有和保持身体健康等简单和富有实效的知识与方法。
这些知识与方法源于中国源远流长的五千年文明。
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章节摘录

版权页：   插图：    腹脑大致在以肚脐为中心、到胸骨末端为半径的圆圈之内。
它居于人体中央区，包含消化系统。
一般认为腹脑通过肾柱与大脑相连，相互传递信息。
在分工上，腹脑以情感为主，大脑(头脑)则以思考为主，相互协调。
在实际传递信息时，腹脑传达给大脑的信息多于大脑传达给腹脑的信息。
这也解释了一个客观存在的现象，即我们在遇到问题时通常的第一反应都是情感性的，这一点男女并
无分别。
我想这也许就是人的内心深处藏着的“善”吧！
(2)腹脑对人体健康有决定性影响。
事实上，“腹脑”是人们对人体腹腔内具备了记忆、传输、接收、感知与调节处理各类信息的神经丛
的形象化概括。
严格说来，“腹脑”是头脑在人体中的延伸，是人体神经系统中的一部分。
说它至关重要，主要是基于以下几点，而通过这几点的分析也进一步论证了善待“腹脑”对于健康的
重要意义。
现代科学认为，越往消化系统的深处，大脑对其的控制力越弱。
口、部分食管及胃都受大脑的控制，胃以下部分则由腹脑负责，当最后到达直肠及肛门时，控制权又
回到大脑。
一个人的内脏在75年中要通过30多吨的营养物质和5万多升的液体，这些通过人体并最终很大一部分被
人体吸收的东西，其通过过程被腹脑高智能地操控着。
腹脑分析成千上万种化学物质的成分．以使人体免受各种毒物和危险的侵害。
同理，中医说：“脾胃是后之本。
”通俗而言，人不吃不喝活不了多久，而吃喝又离不开脾胃(即消化系统)的正常工作，而庞大的人体
消化系统又如何保证在人的一生中正常有效地工作呢？
答案就是腹脑。
依靠分布在消化道内壁、胃部及大小肠组织细胞层中的千百亿个神经细胞，腹脑高效而尽责地监控着
消化系统的一举一动，它像一个尽责的卫士，细致入微地观察着食物的特点并分析其营养成分，以调
节消化系统放缓或加快消化液的分泌，以调节消化的速度维系水与电解质的平衡，并且调控营养成分
的吸收与废弃物的排泄功能。
当人吃有毒食物或危险的东西时，腹脑都能在第一时间察觉并向人体的司令部“大脑”发出通报，人
体就会第一时间在腹脑的调控下产生呕吐、痉挛、腹泻等反应。
尽量预防与减少危险的发生，降低危险对人体造成的伤害。
(3)现代人体解剖学以及现代医学已经证明，人的肠子是人体中最大的免疫器官(其在成人体内长约8米
。
如果将其铺平展开约为400平方米)。
它拥有人体约70％的“防御细胞”(即免疫细胞与组织)，大量的防御细胞都与腹脑相连，直接或间接
地受腹脑的调节与控制。
可以说，腹脑直接决定这些防御细胞及其工作状态。
而这些防御细胞的工作战斗情况正常与否直接关系到人体免疫力的正常与高下。
因此，作为人体最大免疫器官的指挥中心——腹脑，它直接关系到人体“国防”力量的强弱，而这种
国防力量的强弱与否，在各种污染不断加剧并严重威胁着人类健康的今天，显得尤为重要。
(4)腹脑既然具有记忆的物质，也就决定了腹脑应该具有记忆的能力。
可以说，腹部或许既集结了大量的生理功能，又记录了人生过程中的许多喜怒哀乐。
如“满腹经纶”、“愁肠百结”等中国古语都生动说明了腹脑忠实地记录着人的生命历程中的正面与
负面信息。
顺便说一下，信息本身并无正负之分。
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所谓正面信息与负面信息的区分是人为的概念区分，即人们把有益于人体健康的信息界定为正面信息
，而将对人体无益甚至是有害的信息界定为负面信息。
而许多记录在人体中的信息具备长期记忆的特性，并且有一部分是无意识或潜意识的。
一些记忆即使不被回忆起(或意识到)，也一样默默对人体及健康产生潜在而深远的影响。
例如格尔森教授在其研究中发现，经过大量的临床观察与统计，70％甚至更多患有慢性肠胃病的患者
，在其儿童成长期都不同程度地经历了父母离异、患病等不幸与苦痛。
因此，格尔森教授认为腹脑也像大脑一样能感知肉体和心情的欢乐与伤悲，并做出相应的反应，从而
对健康产生一定的影响。
(在此笔者赘述一些题外话：家庭的完整与和睦对个人和社会都有极其重要的价值与意义，这种意义不
光表现在心理、生理、精神以及文化层面上，更有可能通过腹脑的记忆直接体现在每一个人的生理层
面上。
这对处于生长发育的儿童来说显得更重要，父母的爱是少年儿童一生身心健康甚至幸福的基础，而夫
妇之间真挚与和谐的爱与情感的交流是这个基础的前提条件。
)大脑与腹脑细胞及分子结构的同一性可以解释，为什么精神性药物或治头部毛病的药物也会对肠胃起
作用。
比如，抗抑郁症药可能引起消化不是，治偏头疼的药可以治疗肠胃不适。
不久前，一种治疗肠功能紊乱的新药投放市场，而这种药物原来是用来治疗恐惧症的。
腹脑也会生病，而且比头脑的毛病还多。
当腹部神经功能紊乱时，腹脑便会“发疯”，导致人的消化功能失调。
人们在腹脑中发现的与大脑记忆功能有关的同种物质表明，腹脑或许有和大脑一样的记忆功能。
过度或持续不断的恐惧不仅在头部留下印象，还会给肠胃器官打下烙印。
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媒体关注与评论

健康影响着我们生活的幸福与否；健康运也影响着我们的金钱运与命运。
    ——林枫    健康就是精气在脏腑间顺畅的循环。
    ——林枫    人生真正的幸福就是对过去不悔，对现在不烦，对未来不优。
    ——星云大师
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编辑推荐

《腹脑健康术》试着用已知的现代科学与健康知识解读中华源远流长的健康古文明，以便我们更容易
学习和使用这些知识维系、提升我们的健康，并且可以更好地继承与发扬、不断完善它，使它可以在
当今的现代社会以及未来更好地造福我们的健康与生活。
在《腹脑健康术》中，林枫想告诉大家的是有利于身体和健康的生活规律，是使身体恢复健康并且尽
可能长时间地拥有和保持身体健康等简单和富有实效的知识与方法。
这些知识与方法源于中国源远流长的五千年文明。
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名人推荐

健康影响着我们生活的幸福与否； 健康运也影响着我们的金钱运与命运。
 ——林枫 健康就是精气在脏腑间顺畅的循环。
 ——林枫 人生真正的幸福就是对过去不悔，对现在不烦，对未来不忧。
——星云大师
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