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前言

如今人们更多地关注自己的健康状况。
亚健康的存在，就像个定时炸弹，想要解除健康危机，我们就要对饮食、思想、运动等方面做出循序
渐进的改进，从而实现最终的改变。
从事健身运动这么多年来，实践告诉我，运动能很好地保持我们身体机能的旺盛，是健康生活中必不
可少的一部分。
现今，人们更多地走进健身房，在获得完美身材的同时，让自己的健康状况也有所改善，而且运动的
同时还可以让人们的情绪变得更加健康。
看完《定量健康清洗》我了解到，除了健身运动以外，静坐跟冥想也是不可或缺的。
如果说静坐是获得内在体验和灵感的安静过程，那冥想则是描绘你希望发生的改变过程。
美好的一天总是从早晨一杯香浓的咖啡开始，慢慢地，喝咖啡也成为我一天当中不可或缺的休闲方式
，但看完《定量健康清洗》，我突然意识到我要从此对咖啡说“不”了。
如果你也和我一样依赖咖啡才能提高工作效率的话，那一定要看看这本书，它会告诉我们咖啡因对身
体到底有哪些危害，教你如何去抵制它的诱惑！
健身人士都知道每天必须要摄取足够的蛋白质才能促进肌肉生长，让身体变得更加强壮、结实有力，
所以我们会要求自己不断摄取所有富含蛋白质的食物，但《定量健康清洗》告诉我们，不是所有的蛋
白质都是能在人体中自然存在的，比如谷蛋白。
在我对于蛋白质的认识中，谷蛋白这个词是相对陌生的，通俗地说它就是我们经常吃的面筋，在吃火
锅的时候它会是我每次必点的食物，一直都没有意识到它会对我们身体有所伤害。
当看过《定量健康清洗》后，才知道谷蛋白有可能危害我们的免疫系统，造成身体的各种病变，严重
地危害身体的健康。
现如今市面上有很多教你“如何饮食”的书籍，但《定量健康清洗》这本书则是将运动、日常饮食、
思想、人际关系等多方面结合在一起，给你一种对于健康生活的全新理念。
让我们感受定量清洗练习带来的巨大身心改变吧，从中获得完美的体验，让身体充满活力，享受那绚
烂多彩的美丽人生！
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内容概要

凯西承诺在她的21天健康清洗练习中，练习者将获得身心的即刻改善，在21天中，Oprahs在每日更新
的博客上公布她的进度，创造了一个媒体炒作的成功范例，令百万读者关注，一时风靡全美，是美国
纽约时报畅销书。

《定量健康清洗》中，凯西通过21天的指南，给出一个全面的、易于执行的计划，包括食物选择、生
活方式的定位，身体排毒、人际关系处理、心灵净化等方面给予了细致的指导，回答了可能出现的问
题，使参与者得到充分的身体清洁和生命能量的恢复。

卡西用一种可爱的方式写作，仿佛是你的朋友在沙发边向你娓娓道来。
这本书里，凯西敦促你善待自己和别人，以更自然、和谐的观念和行为生活。
揭示了更多关于健康、营养、动物与环境保护、心灵净化、静坐冥想与意识提升的观念，足以能打动
人心，改变读者固有的视野，开启全新的生活境界。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<定量健康清洗>>

作者简介

凯茜?弗雷斯顿(Kathy
Freston)是保健和疗养方面的专家，并且是纽约时报的畅销作者。
美国时尚人物，奥巴马就职特邀嘉宾。
她的最新著作是《定量健康清洗：21天心灵提升与身体净化》：一个21天使您身体、心灵、精神康复
的精要指南。
弗雷斯顿推出一个身心灵达到健康幸福方法，包括健康饮食的专注，情感内省，灵性修行和充满爱的
人际关系。
凯茜最近在电视上的露面包括欧普拉脱口秀(The
Oprah Winfrey Show)、艾伦(Ellen)、观察(The View)和早安美国(Good Morning
America)。
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章节摘录

版权页：我们要用三天的时间做一些预先的功课。
你先认真观察现在的状态，这样就能找出在你的清洗过程中你最需要注意的焦点问题。
我们每个人都处在不同的健康状态下，要在人体健康系统的不同节点上调理。
有些人身体健硕，但是精神上委靡；有些人思维敏捷，但是在饮食上不在意，愧对身体。
不管怎么说，你自己的身体状态与旁人无关，只有你自己最确切地知道，所以你要认真地考虑：自己
的薄弱环节是什么？
最需要改进地方是哪里？
下面，请你认真回答下面的问题。
注意，答案不分正确与错误。
当我开始做清洗的时候：我的感觉如何？
身体上的，情绪上的，精神上的？
我认为我需要的改变是？
我用什么来对抗阻力？
我是否愿意用超出目前极限的努力来突破阻力？
我是否能接受新的信息，并融入到意识中，帮助我完成改变？
我是否会因循旧路，或者在我发生改变时还对固有习惯念念不忘？
我们接下来更深入一步：在你开始清洗过程的前三天里，记录下你每天的饮食，来了解你到底被什么
样的食物驱动。
记录下你摄人身体的每一种食物，从早餐、中餐到晚餐、零食、饮品。
写下你摄人的食品名称、摄入量和摄入时间，有可能的话，还要记录下你摄入饮食前后的情绪状态。
目的在于让你了解自己，了解你的脉搏、喜好和感觉。
越了解自己，越能找出合适的调节方式。
认真留心食物和吃的方式，是破解自身健康困惑的关键。
你可能会发现，当你心情糟糕时，你会吃东西，甚至过量地暴饮暴食碳水化合物。
许多人感到疲劳时，会选择吃甜的东西或者咖啡因。
还有一些人身处焦虑时会变胖。
一旦你开始思考你如何吃、为什么这样吃时，你会发现你实际上在利用食物做自我治疗，而不仅仅是
通过进食滋养身体。
如果我们不去聆听身体内在的真实需求，进食的能量超过了身体的真实需求，长此以往，就会成为我
们的自发行为。
如果我们不能觉醒，我们就不可能做出任何改变。
我们没有意识到这点，就不会去改进，因为我们根本还没有发现问题所在。
所以，认真地观察、省思自己，不要懈怠。
写下每天你的食物，分析选择这些食物的原因。
上面三天的功课做完后，请你回答下面的问题：·从健康的角度看，我吃进去的食物是否对我有帮助
？
·我有什么习惯需要改进或者改掉？
集中注意力，了解自己，聆听内在的声音。
清洗过程中你可以改变自己，自我治愈，再不会把错误的食物塞到身体里惩罚自己。
你会对自己多一些同情心和理解，因为你知道你正在努力使自己变得更好。
在你完成了三天的准备工作后，我们就要进入真正的清洗过程了。
每天认真阅读当天的文字，消化其中的含义，用开放的心态和积极的意愿去接受新的观点，做其中的
练习和静坐冥想，并做好准备，迎接质的飞跃。
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媒体关注与评论

凯西的教程是全方位、综合性的，它不仅告诉读者该如何做，也告诉读者为什么。
它的目的不简单是长寿，而是为了生活得更好，帮助读者找到身心的完美：精神的喜悦、身体的健康
和活力、良好的人际关系等等⋯⋯幸运的是，在人们对越来越多的疾病和随之出现的医学解释感到混
乱之时，一个新的、已经被公认的观念出现了，那就是健康的生活方式是健康与治病之本，如同凯西
·弗雷斯顿在本书中所推荐的那样。
　　——迪恩·奥尼什，本书前言在本书中，凯西展示给读者优雅与智慧的生活格调。
拿出27天交给凯西，你会发现身边的世界发生了改变。
不论从观念的引导还是生活细节的指导，这本书都有足够的力量改变你的生活。
　　——马瑞尼·威廉姆森
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编辑推荐

《定量健康清洗:21天心灵提升与身体净化》风靡全球的畅销书，华尔街白领的饮食、修行新“圣经”
！
《定量健康清洗:21天心灵提升与身体净化》揭示了每个人都拥有的足以改善自身健康状态的巨大潜能
：通过21天的无伤害的纯绿色生活，通过细微的饮食、工作方式的改变，每个人都能够改善自己的命
运与周遭的环境气氛。
凯西通过生活的实例告诉我们，应当如何吃，如何应对各种复杂情绪，如何调整自身能量，来保持每
一刻生命的充实和愉悦，并提升生命的健康和快乐等级。
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