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前言

感冒无处不在，人尽皆知。
无论春夏秋冬，无论东西南北，总有感冒发生。
当然，也有人很少感冒——一些人是因为身体健康、生活方式得宜；另一些人则是因为身体变得异常
迟钝。
身体迟钝的人容易罹患癌症、脑溢血以及其他心脑血管疾病。
有些人平时极少生病，对自己的健康信心十足，却往往被突如其来的疾病“击倒”，他们的共同特点
就是平时不容易感冒。
有学者认为，感冒细菌有助于治疗癌症，这种说法不无道理。
    观察足底体重分布就可以发现，不少人感冒前足底体重分布会严重失衡，而发病期结束后，失衡状
况则会得到明显改善。
长期跟踪自己足底体重分布的人无不深有同感：感冒真不愧是一种自然的整体法呀！
确实，感冒可以纠正身体的偏向性运动，调整潜在的偏向性疲劳。
    过分干预感冒病程的人，发病期结束后，足底体重分布的失衡状态可能反而加剧，身体也仍然感到
沉重和疲乏；而以自然的方式度过感冒发病期的人，发病期结束后，脸上的气色则会显得格外清新，
犹如蛇经历了一场“蜕皮”一般。
不要过分迷信“感冒是百病之源”的说法，感冒正是一个纠正身体偏向性运动的过程，应以自然的方
式度过发病期。
感冒之后，积极协助调整身体的偏向性疲劳，改善生活习惯，静候发病期结束，这才是正确应对感冒
的方法。
感冒是对身体进行的“大扫除”，是维护健康的安全阀。
我出版本书的初衷也正是希望读者诸君都能善用感冒良机，及时纠正身体的偏向性运动，从而实现人
人都拥有健康的目标！
    1962年7月
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内容概要

《感冒的妙用》的作者是野口晴哉。
感冒是一种自然的健康法，以自然的方式度过发病期，身体就会如蛇蜕皮后一般，气色格外清新，重
新充满活力。
感冒也是调理身体其他疾病的良机，更是对现代疾病观的一种救赎。
感冒圣经，应对感冒、调整身体偏向性疲劳的奇方问世半个世纪以来一直长销不衰！
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作者简介

作者：（日本）野口晴哉 译者：张宏  野口晴哉，1911—1976，日本的整体指导者，野口整体法创始人
，提出包括体癖论、活元运动、愉气法、潜在意识论等自成体系的整体学说及实践方法，被誉为整体
界的天才。
生于东京，17岁设立自然健康保持会，并逐渐成为手法治疗界的先驱性人物。
1956年设立由日本文部省批准的社团法人整体协会，从此弃手法治疗而专注于从整体出发的体育教育
活动。
著作包括《脊柱养生秘诀》《体癖一》《体癖二》《教导孩子的时期》（日本，全生社）等。
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章节摘录

版权页：   感冒的确可以调整身体的偏向性疲劳，使身体恢复平衡。
当然，也不能因此而等闲视之，否则感冒症状可能恶化。
只要对患者的体质有了充分了解，就可大致预测他的感冒病程、遗留症状，以及如何调理身体相关部
位度过感冒发病期等。
其实，我也是最近十多年才悟出这些道理的。
在此之前，感冒对我来说实在是一大难题。
 事实上，直到现在，感冒对我来说仍然是个不小的挑战。
对于自己熟悉的患者，调理起来自然驾轻就熟，毫无悬念。
然而，对患者的体质并不太了解时，就依然是战战兢兢、如履薄冰的感觉了。
感冒调理起来如此之难，在世人眼里却被简单地归结为“小病”一桩。
我只能说，他们太不懂得爱惜自己的身体了。
研究表明，孕妇在妊娠初期感冒容易导致胎儿畸形。
幸运的是，如今人们已经开始重新认识感冒。
我相信，当人们更加关注身体的细微变化、对感冒之类的“小病”也更加敏感时，就不会再过分干预
感冒病程，从而自觉放弃那些以损害健康为代价的感冒疗法了吧。
 健康的身体富有弹性，伸缩自如。
不过，当身体某些部位使用过度时，就会产生偏向性疲劳，也可以说偏向性疲劳是由身体的偏向性运
动引起的。
发生偏向性疲劳的部位摸起来十分僵硬，肌肉伸缩的幅度也会变小，但是本人却往往并不察觉。
肌肉的弹性反映了人体的衰老程度，在一个人由衰老至生命终结的过程中，身体就会逐渐失去弹性，
并最终完全僵化，绝大多数人的生命轨迹都遵循这一规律。
事实上，并不存在所谓的“猝死”，身体都会在事先发出征兆的。
 在进行活元运动的诱导练习中，有的人背部就显得非常僵硬。
提醒他放松，肌肉却变得更加紧张。
对他来说，也许肌肉的紧张与松弛已没有什么区别。
越是想放松，肌肉却变得愈加紧张，这表明身心都已变得太过迟钝。
身体迟钝，就难以觉察体内的病痛和异常。
平时身强体壮的人却被突如其来的病魔夺去性命，这种突发性的死亡被称为猝死。
其实，在猝死发生之前，身体已经变得相当僵硬迟钝、处于十分危险的边缘了，而本人却对体内的隐
患浑然不觉。
冰冻三尺非一日之寒，突如其来的意外都有着由来已久的原因。
从身体是否缺乏弹性的角度来看，脑出血和癌症也都并非出于偶然。
无论是癌症、白血病，还是肝病、脑出血，它们都有着共同的特点，即病情在本人毫不觉察的情况下
不断加重，等到有了明显的感觉，已经为时已晚。
究其根源，都是因为身体变得迟钝的缘故。
 幸运的是，感冒可在一定程度上帮助身体恢复弹性。
高血压患者在感冒发病期结束后血压会下降，血管也变得更加柔软。
血管原本是有弹性的，失去弹性就会变得僵硬，容易破裂。
即使患有高血压，只要血管还富有弹性，大多可保无虞；一旦血管丧失弹性，则容易出现破裂。
因此，高血压固然可怕，但更可怕的还是血管的硬化，或是血管的弹性问题。
保持良好的生活方式，维持血管、身体还有包括内心的弹性，自然可避免猝死发生，而感冒则可有效
缓解身体的僵硬状况。
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后记

顺利度过感冒发病期，身体就会焕然一新，如营养过剩、情绪低落、慵懒、身体沉重乏力、僵硬、动
作迟缓，以及高尔夫球技突然下降等情形，都会得到改善。
    此外，还可利用感冒的自然调整作用，轻松纠正身体的偏向性疲劳倾向，特别足底前方承受的体重
过大的二类上下型和扭转倾向过度明显的八类扭转型，还有足底体重分布变化不明显的十二类敏钝性
，以及骨盆开闭特征明显的九、十类开闭型体癖的人，都可收到良好效果。
    另一方面，也可根据一个人的体癖，预测他的感冒类型和发病期。
不过，考虑到大多数会员并非整体的专业人士，所以我也就删繁就简，尽量介绍一些与日常生活密切
相关的自我保健知识，希望有益于增进各位的健康。
    野口晴哉
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编辑推荐

《感冒的妙用》以感冒为切入点，妙用感冒，自可洞悉人心、领悟生命的真谛，拥有健康、向善的人
生。
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