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前言

知道吗？
你的身体其实非常非常棒，它可以变得强壮、健美甚至无可挑剔、完美无缺。
虽然有时你会被它吓到、烦到，但在这本小书的帮助下，你会在了解身体运转方式的同时，慢慢地学
会欣赏它、喜欢它。
有好多小惊喜在等着你哦！
有些时候，你会发现自己的身体和你想象中的完全不一样！
书里的互动游戏容易上手又能让你受益匪浅，还有一些简单易学的动作，能够帮你缓解身体某些部位
的不适。
不过，如果身体真的很难受，一定要告诉爸爸妈妈或者其他值得你信任的大人。
这是一本满是鬼点子的神奇小书，能够教你学会如何与自己的身体和谐相处。
要知道，身体可是革命的本钱哦。
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内容概要

　　你会有痉挛？
你不喜欢自己的身体？
你总觉得身体不舒服？
你的平衡能力不好？
你有时无缘无故想哭一场？
你的睡眠不好？
⋯⋯不要担心，你会在本书中找到这些问题的答案，最后让你摆脱身体的各种不舒服。

　　现在看你的了！
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作者简介

　　玛丽·贝尔特拉研究身体及如何与身体和谐相处已有多年。
她教人们如何认识、尊重自己的身体，如何与它交朋友。
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章节摘录

我老是坐不住在书桌前保持一动不动真是个苦差事，不过没办法，这可是校园第一大法哦！
想想看，在一间教室里，如果所有的学生都动来动去，时不时地从椅子上站起来，那岂不是乱了套啦
！
为了禁得住考验，咱得想想法子。
怎么办呢？
当然是保持最舒服的坐姿喽！
坐在一张椅子上时，最好的姿态是把屁股平平稳稳地放在上面（而不是只坐上一点点），再把双脚平
放在地面上。
如果椅子太高，你的脚够不到地，就在双脚和地面之间放本大词典。
注意不要歪七扭八的，要将后背和屁股保持在一条直线上。
还要记得适时地放松肩膀，总把肩膀贴在耳朵上岂不是累死人啦！
我精力充沛，需要释放好动，需要寻找能量出口，是种十分正常的现象。
所有的孩子都喜欢动来动去，不消停。
这种需求就像吃饭和睡觉一样，再正常不过了。
如果你的精力过于充沛，需要寻找发泄的途径，那就抓住每一个合适的机会吧！
只有这样，你才能在听课、做作业时更加专心。
其实，精力充沛是件好事，你该做的是寻找一些合适的、不影响他人的发泄途径——拍皮球、跳绳、
跑百米、游泳都是不错的选择哦。
我有时会很紧张面对从未遇到过的情况时，你会担心，会紧张。
别害怕，你的身体知道怎样做才能帮你走出困境。
有人用言语或者肢体动作伤害了你，有辆车与你擦身而过，有个问题让你目瞪口呆——这些都会造成
人体紧张。
当类似情况发生时，你的大脑会启动一系列的紧急措施，帮你发挥才智，战胜困难。
它会在血液里释放一种能让你心跳加速的物质——肾上腺素。
心跳加速导致大脑和肌肉内流动的血液增多，进而提高了人体的反应速度和反应能力。
这样，你就能更好地应对突发情况，在必要的时候采取适当措施啦。
我的身体常常发生抽搐现象抽搐是在大脑指导下完成的应急行为，目的是进行自我保护。
一次撞击或坠落、一个耳光、一句难听的话⋯⋯面对这些，你的身体会突然绷得紧紧的——嘴巴紧闭
，鼻孔收缩，眼睛眯缝着，拳头紧攥着，肩膀高端着。
一句话，我们会关上浑身上下的所有出口，缩成一团，给自己穿上一层坚硬的保护壳。
这一过程就是抽搐，是在神经系统的支配下完成的。
当危险发生时，抽搐动作在自我保护方面起着极大的作用。
问题在于，当危险过去后，有些抽搐现象也会在不知不觉中持续下去，这就太累人了吧！
有时，我觉得呼吸困难你很担心，很害怕，很难受。
于是，你马上在不知不觉中屏住了呼吸。
这是一种自我保护的本能反应。
对人的情绪变动，体内的呼吸膈和肌肉非常敏感。
严重时，人体的呼吸甚至有可能受阻。
这是因为身体吸入的空气少了，呼出的气体也少了。
其实，面对困境，屏住呼吸是个很糟糕的应对办法，我们真正该做的是深呼吸。
这回可要记住了，再遇到困难时，使劲儿呼气，把肺部清空，随后再舒舒服服地大吸一口气，继而轻
松地面对一切吧。
我老爱吐舌头这当然很不礼貌啦！
不过你偶尔这么做做也对——舌头需要时常做些小练习嘛。
舌头可宝贵得很，我们得用它说话、吃饭、接吻（法兰西深吻哦），以及做鬼脸。
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除了这些以外，舌头还要参与呼吸呢！
当舌头放松时，我们的呼吸才会畅通。
如果舌头很紧张，我们的呼吸就会受到影响。
所以呢，我们有理由时不时地让它出来透透气、散散心，因为它和所有的肌肉组织一样，需要活动、
锻炼以防紧绷僵硬。
我的耳朵好像被塞住了这种情况会在高海拔和水下环境中产生，产生的原因是你体内和体外的压力差
。
在飞机里或高山上，大气气压降低，而你体内的气压却没有变化，耳内的骨膜因此而发生变形，无法
正常地传递声音。
于是，你就会觉得耳朵被塞住了。
在水里的情况也是一样的。
我老是出汗出汗不一定是由于天气真有那么热，而是因为你的身体启动了“抗热”武器。
人体的皮肤表面共分布着约200万个汗腺（“汗水”制造厂）。
当我们用力做某件事或被烈日暴晒时，汗腺就会分泌汗水，分泌速度最快可以达到每小时1升呢！
随着汗液的蒸发，人体的温度就会慢慢降低。
这一点非常重要，因为只有这样，我们的器官才不至于一直忍受着高温环境。
汗腺发挥着类似于肾的作用——排出体内不需要的液体，同时，这些液体还能降低体温。
汗水虽然和尿液不一样，但它也包含了水分、盐分和有毒废物。
所以，当我们出很多汗时，肾就可以稍稍休息一会儿，所制造的尿液量也会随之减少。
我老起鸡皮疙瘩看来你的身体不太喜欢气温变化，好在人体拥有好几套取暖和隔热系统。
人体的皮肤上分布着许许多多的汗毛（大概有1亿根呢），每根汗毛的底部都有一块名叫“立毛肌”
的肌肉。
当遭遇寒冷时，这些肌肉会马上收缩，汗毛也会随之立起，在皮肤和外界之间形成一个温热气层。
鸡皮疙瘩就这样产生了。
发抖是另一种取暖机制。
大脑命令一部分肌肉过度收缩，以此生热。
血管收缩是第三种取暖机制。
当过于寒冷时，血管会最大限度地收缩，体内流动的血液随之减少，这样身体才不至于流失太多的热
量。
当这种取暖系统启动时，我们会变得面色苍白。
我身体的某个部位麻得难受你肯定是保持一个姿势太久了，神经和血管都受到了压迫。
有时，特别是晚上睡觉的时候，我们的胳膊或者手会不小心被压到身体下面。
在一段时间里，神经无法再把信号传递到这条胳膊或这只手上，而且那里的血液流动得也很不畅通。
我们甚至会觉得那胳膊、那手几乎没有知觉了。
这时，一旦你换个姿势，体内的神经就会兴奋起来，让你产生针扎似的刺痒感，就好像有无数只蚂蚁
在你身上爬一样。
我有个习惯性小动作在担惊受怕时，我们经常会做出一些重复性的小动作。
要当心哦，千万别真的形成习惯。
面对令人不安的新情况时，我们常常会做出自己熟悉的小动作，来自我安慰、自我鼓励，如：不停地
敲打桌子、把抽屉开来关去、抓起一绺头发拧弯再抻直⋯⋯这些小动作被重复来重复去，和我们越来
越熟，也就越来越能起到心理暗示的作用，甚至能够在一定程度上帮助我们渡过难关。
我不够强壮这只是你自己的想法。
要知道，在面对困境时，你的身体可以产生相当于平时10倍的能量。
在课间时分，一个大块头侮辱了你，惹怒了你。
马上，在你还没有意识到的情况下，你的身体已经进入了备战状态。
交感神经系统冲破了思想的束缚，夺取了主动权。
在它的作用下，你的身体会发生一系列的变化，准备应战。
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1. 一种名叫“肾上腺素”的物质散布到血液中。
它的作用效果立竿见影：心跳加速，表皮血液减少，肤色苍白，更多的血液流向肌肉（它们已经作好
了大打出手的准备）和大脑（它已经作好了快速思考的准备）。
2. 消化作用中断，口水减少（因为这个没啥用，我们又不是在吃东西），直肠和膀胱也暂停了工作（
这时候要是去趟厕所得多浪费时间呀）。
3. 血液中充满了糖分，肌肉因此而变得更加有力。
4. 呼吸更加急促，更加深沉。
5. 大汗淋漓，汗毛竖立，以把皮肤暴露在空气中，帮助散热。
这样，体内的器官才不至于因为过热而被烧坏。
6. 疲惫感瞬间消失，全身顿时精力充沛，随时准备投入战斗。
看到了吧，你也可以变得很强壮！
但这并不意味着有了能量就一定得打别人几拳。
我们的大脑在受到刺激时会急速运转，以帮我们作出正确的判断，看看是该虚张声势吓唬人还是攒足
了劲儿转身逃跑。
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编辑推荐

《成长中的私密问答:我不喜欢自己的身体》编辑推荐：有关身体的那些难以启齿的事儿？
别担心，那些让孩子困惑却又不好意思张口问的问题都可以在这里找到答案。
伴随9-12岁的孩子渡过前青春期遇到的大大小小的难关。
心理学专家和记者搭档，采用一问一答的方式，回答孩子的所有问题，包括一些难以启齿的疑问。
尊重9-12岁的孩子的心理和阅读习惯，利用风趣的插图和实用的卡片，启发孩子的思维，奉献简单易
用的忠告。
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