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内容概要

怎么样才是真正认识脊柱及其在生命中的作用？
怎么样才能检测和锻炼脊柱呢？
本书即是针对这些问题，详细介绍傅氏父女的人体脊柱康健平衡学，并分成八个部分来讲述，具体内
容为：　　一、　养护脊柱就是养护生命。
    二、　脊柱体系统协助清除人体垃圾。
    三、　日常动作与脊柱养护。
    四、　体育锻炼与脊柱体养护。
    五、　脊柱健康状况的自我监测。
    六、　改变损伤脊柱的习惯性动作。
    七、　脊柱体损伤的调整和修复。
    八、　可自行组合的脊柱养护套餐。
 　　您在阅读本书后慢慢就改变了以前一些对脊柱造成损伤的动作习惯，能自觉地经常检测自己的脊
柱健康状况，并坚持创新的科学运动锻炼身体，来不断维护脊柱的康健，而使更多追求健康的人们达
到傅氏父女极力弘扬的提高生命质量的目的——也是本书的目的。
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作者简介

傅滨，20世纪30年代著名年轻外科医生，在哈尔滨被称为“手术第一刀”，40年代在天津创建中国第
一所“外科医院”，为救国抗日，冒着生命危险为中共地下党提供麻醉药、手术器材。
1950年加入中国共产党，随后历任高等院校党委委员，被周恩来总理誉为“我军第一代红色专家”，
也
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书籍目录

代序／钟世镇自序／傅洪林导读／编者第一讲  养护脊柱就是养护生命  一、　脊柱、脊柱体和脊柱体
系统  二、　动作不当是脊柱体健康的杀手  三、　发挥左侧肢体的活动潜能改善脊柱体平衡  四、　挺
直腰背保证脊柱体正常运转  五、　锻炼腹部肌肉和腰背肌保持脊柱挺拔直立  六、　“啤酒肚”对人
体的六种损伤  七、　向参天古树学习脊柱养护  八、　大腿和腰部形成人体“支架”  九、　腰好可延
缓衰老  十、　五例脊柱治疗临床抢救案例第二讲  脊柱体系统协助清除人体垃圾  一、　脊柱体系统为
肝脏排毒提供动力  二、　脊柱体系统确保肝脏功能的正确运转  三、　脊柱体细胞与动力系统的协调
可有效清除人体垃圾  四、　脊柱体系统不畅通之时，就是心脑疾病来犯之时  五、　人体垃圾超负荷
积累的表现  六、　高磁化水可促进人体垃圾分解第三讲  日常动作与脊柱养护  一、　生理性动作与脊
柱养护    1.　吃饭的动作与脊柱养护    2.　喝水的动作与脊柱养护    3.　睡眠的动作与脊柱养护    4.　大
脑的运动与脊柱养护    5.　说话的动作与脊柱养护    6.　笑的动作与脊柱养护    7.　坐的动作与脊柱养
护    8.　站立的动作与脊柱养护    9.　行走的动作与脊柱养护    10.　排便的动作与脊柱养护    11.　洗浴
的动作与脊柱养护  二、　家务劳动与脊柱养护    1.　提菜、切菜、刷锅洗碗等动作中的脊柱养护    2.
　清洁家居动作中的脊柱养护    3.　洗衣、熨衣等动作中的脊柱养护    4.　针线活动作中的脊柱养护  
三、　娱乐动作与脊柱养护    1.　唱歌可调整体内平衡    2.　跳舞是高层次的养生术    3.　弹奏乐器可
提高脊柱体的整体协调性    4.　书画创作是一种全身运动    5.　看体育比赛也是一种运动：兴趣运动  
四、学习运动与脊柱养护    1.　学习是脊柱体系统全方位协调的运动    2.　考试与体育比赛同样是人体
综合运动 　　⋯⋯第四讲  体育锻炼与脊柱体养护第五讲  脊柱健康状况的自我监测第六讲  改变损伤
脊柱的习惯性动作第七讲  脊柱体损伤的调整和修复——林达康健平衡操第八讲  可自行组合的脊柱养
护套餐舞动的心——林达康健平衡操主题曲
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章节摘录

　　第一讲　养护脊柱就是养护生命　　一、　脊柱、脊柱体和脊柱体系统　　脊柱，也就是大家俗
称的“脊梁骨”，指人体的颈椎到尾椎这一段。
除指挥、执行生命运动外，它的功能一是挥肌体的新陈代谢的运行，二是能过脊柱体系统运动的提升
，强化生命动力能源，加强新陈代谢的推动力。
　　脊柱体，是指与脊柱相关联的软组织，包括神经、血管、韧带、肌肉等；脊柱体系统就复杂得多
了，它就像一个由庞大的无所不在的神经系统连接延伸和深入到每个组织、器官、脏器的完整的“国
家机器”，以保证人体高效率和优质的运作。
简而言之，它就是：脊柱+脊柱体+与者相关联的所有延伸。
这一点我们将在本书各章节详细阐述。
　　比如：脑细胞的作用通过脊柱传到神经，神经再支配人体生理功能；反之，终端末梢神经受到刺
激由脊柱体传导到组织，又产生系列相关的反射作用，循环往复，形成一个完整的生命运动系统和过
程。
脊柱体系统无处不在，通过人体解剖图我们可以看到，千丝万缕的大大小小的神经莫不是从脊柱体向
各处生发开去，神经无所不在，小到针尖那么小，所以针刺有感觉；细到头发丝那么细，所以拉扯一
根头发也有痛感。
脊柱体还是生命的支架，支撑着全身的骨骼和关节，所以人体才能“千姿百态”。
举个例子：比如脚　上长鸡眼，就与脚部的骨关节与腿腰及脊柱体上相应脊椎关节的受力点移动有关
。
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编辑推荐

　　脊柱质量关系生命质量，关爱脊柱，就是关爱生命。
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