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内容概要

虽然我们天天能看见自己的身体，可是身体对我们来说，即熟悉，又陌生，本书通过身体内部的一些
描述，告诉读者身体的内部结构，让读者对自己的身体内部有一个充分的了解，以便及时掌握身体变
化，及时就医，保证健康。
    其实，身体里就那点儿事，如果我们把花在装饰外表的三分之一的时间节省出来，去检查身体内部
器官，那么我们的身体将会更健康。
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章节摘录

　　健康在一呼一吸间　　很多人以为呼吸就是为了生存，其实，呼吸还关系到人生的乐趣和幸福，
这一点很少有人注意到。
呼吸不顺畅除了会缩短人的生命、使代谢缓慢、导致疲劳、贫血、精神萎靡等症状外，还能使人的情
绪向消极方面发展，如让人愤怒、消沉、自卑，以及莫名其妙的产生内疚感等等。
　　呼吸不但和人的生理健康关系密切，更与人的心理健康息息相关。
　　你的呼吸是否健康　　呼吸作为心理健康的反映，提高呼吸质量是医治情绪障碍的良方。
有医学专家通过研究呼吸对情绪的影响发现：神经症、精神分裂症病人的呼吸会影响他们的情绪。
临床观察发现：神经症病人多用较浅的横膈式呼吸，而精神分裂症病人多用上胸部呼吸。
这些呼吸方式都是不正确的。
因此，医生通过指导病人进行正确呼吸，帮助他们恢复正常生活。
　　我国古代有句谚语：“呼吸之法，行沙土而不留足迹。
”这句话的意思是如果能掌握正确的呼吸方法，人即使在沙土上行走，也不会留痕迹。
古书里还讲：呼吸正确，两腿不累。
因此，我们必须掌握正确的呼吸方法，对我们的健康是很有价值的。
　　正确的呼吸方法，可以通过锻炼获得。
目前经常采用的锻炼呼吸的方法有：腹式呼吸操、大伸张操、身体振动呼吸操，以及呼吸新鲜空气等
。
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编辑推荐

　　了解身体从这里开始，拥有健康从《身体里的那点事：做自己的保健医生》做起！
即熟悉又陌生的是身体，想知道但又不明白的还是身体，《身体里的那点事：做自己的保健医生》将
为你解开身体内部的秘密。
《身体里的那点事：做自己的保健医生》从通过身体内部的一些描述，告诉读者身体的内部结构，让
读者对自己的身体内部有一个充分的了解，以便及时掌握身体变化，及时就医，保证健康。
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