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前言

　　内脏可以不断地再生及改变有时会觉得这里酸、那里痛⋯⋯像这个时候，难道光靠休息和睡眠就
能解决吗？
“如果能再休息一天”⋯⋯“真想离开这里去度个假”⋯⋯其实这些都不能真正地解决问题。
例如肌肉疲劳，做做体操、补充营养、彻底的休息便能恢复。
若是累积成劳，其疲倦是从内部发出的，结果造成恶疾的例子不在少数。
也就是说，即使是休息了也不会好。
虽然吃药是必须的，但那也是不得已的事。
最好是不但能消除疲劳，而且还拥有不易疲惫的身体，才是最好的解决方法。
其实这并不是不易做到的事，因为这些都是在无意识当中养成的。
比方说，工作坐久了，上半身的肌肉多少都有些僵硬，所以除了按摩之外，应该多做深呼吸运动让肺
里的空气更新。
一旦新鲜的血液往大脑流动，头脑也会感到清醒多了。
　　在本书当中就收集了许多极为有效的消除疲劳的方法。
长年担任运动教练的我，看到很多即使再优秀的运动员，也会苦于内疾，而苦恼不已。
就举一个空手道选手（男性，25岁）的例子来说，像他就长年苦于胃痛。
于是我便建议他多做向后弯运动及摆腿运动，即使每天做一点点也好，只要持续的练习，就会有所改
善。
没多久，便治好了他的胃病。
所以现在的他，才能继续在比赛场中与人较劲。
虽然以专家的身份来说，像这样就不只是锻炼到肌肉而已，为何连内脏也都能锻炼得到呢？
其理由之一是，内脏会不断地新生。
这是生理学上的理论，像毛发、指甲、肌肉等一样，内脏的细胞都会不断再生，以维持肉体的新陈代
谢。
比方说，肝脏的重量大约有1300克，在短短的10天之内，它一半的旧细胞就会被新细胞替换掉。
而身体全部的细胞，大约在80天之内就全部会被新细胞替代。
其理由就是因运动带给各个内脏不断的刺激，进而促进新陈代谢，充分的补给营养素，才能造就成强
健的内脏。
对于外来的炎症，细胞才有能力加以抵抗。
虽说是运动，但是在睡觉前、上班的路上、工作中都能够做。
不过，过度的运动只会造成伤害而已，这一点千万要特别注意。
希望读者都能从此年轻10岁。
　　野泽秀雄
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内容概要

帮你搞定84种身体问题，做回活力健康人！
最近身体不适，或是提不起精神，困倦乏力？
那就来做——　　运作简单，作用却大。
按一按，捏一捏，随时随地都能做。
现在就让身体动起来，和疲劳说再见！
　　解除疲劳小运作，像这样的烦恼都可以一口气解决，除此之外，书中还有其他73个有效解决身体
问题的小动作。
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作者简介

周千郁，崇尚健康的饮食专家，早年跟随老师学习健康饮食、养生之道，并注重五脏的气息循环。
表皮的受伤看得清楚，但是无形的杀手——内脏的伤害，往往让人毫无知觉。
她擅长内脏的保养，从内脏的保养能治疗一些奇怪的病状，她以医生的生活经验，和大家分享她与身
体的对话。
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章节摘录

　　CHAPTER1胃可以从体外锻炼　　胃如果出了问题，95％以上的原因是压力等造成的。
因为像胃这样的器官本来就是一个精密的脏器。
在现代人当中，很多人都有胃溃疡或十二指肠溃疡等疾病，这是因为外在压力的因素，导致属于强力
消化液的胃液分泌过多，结果连胃黏膜也消化掉了，因而使胃壁产生了许多的小洞。
为了防止胃的不舒服，就产生了像“服用胃药”或是“吃易消化的食物”等的说法。
胃药有调整胃的作用，容易消化的食物不会造成胃的负担，所以往往也会有很好的效果。
只是实际上，那些方法都不是保持胃的健康的秘诀。
为什么这样说呢？
胃药如果常用的话，会损坏胃原本拥有的恢复力，若持续吃一些容易消化的食物，胃的机能会变得很
脆弱，一旦吃到一些不容易消化的食物时，胃就几乎无法忍受。
换句话说，胃药，由于是“药”的关系，还是不要常吃比较好；而光吃容易消化的食物，虽然暂时会
减轻胃的负担，但时间长了反而会使得胃的机能渐渐退化。
要怎么做才能让胃变得比较舒服呢？
答案是像锻炼身体般来锻炼胃。
虽说是锻炼胃，但也不是用暴饮暴食的方式，最有效的方法还是用体外锻炼法来训练。
比方说，没有食欲的人，除了要促进胃的新陈代谢之外，还要多做能促进消化酶类分泌的运动（胸前
握拳治疗法），借以增进食欲。
再者，像是抑制胃酸分泌运动（背脊按摩法）也不错。
从体外给予肠胃刺激，就能解除现代人常有的“胃部不适症状”。
　　CHAPTER1强化交感、副交感神经的运动交感神经是让身体产生紧张感而处于备战状态的神经，
让身体一直处在工作状态当中。
另一方面，副交感神经则是让身体处于轻松的休息状态，也就是让身体进入休息、睡眠的神经。
如能让这两种神经都能有效地发挥作用，便能强化内脏。
比方说，胃就是属于副交感神经所支配的器官，为了让“咽食”以及“消化”能够有效地运作，就必
须让副交感神经活化。
另一方面，交感神经的作用能让头脑变得清楚，或是感到很有精神。
而这一种神经，根据本书当中所做的运动，便能予以强化。
　　CHAPTER1利用运动中的呼吸法，效果倍增我们平常所做的呼吸，90％以上都是胸式呼吸法。
也就是将吸入的空气，等进人肺部后再吐出的呼吸法。
这种呼吸，只会让“旧空气”留在体内而已，无法持续的将新鲜的空气注入，所以空气的交换便不十
分的充足。
而腹式呼吸能比胸式呼吸换取更多的新鲜空气，让体内的副交感神经活泼化。
虽然只看字面好像很困难的样子，但做起来却是很容易的。
首先，先将气吸入肚子里，然后才将气给慢慢的吐出，这一点则是非常重要的。
努力将最后的1毫升空气给吐出，虽然会有点因难，但是把气给吐完是非常重要的。
　　CHAPTER1消除胃的吃力感提高消化能力以减轻胃的负担消化食物时，胃会感到吃力，这是因为
外在压力或胃壁发炎，使得唾液或胃酸的分泌变少，以致于没被消化完的食物积存在胃里所起的。
此时就要调整一下姿势。
除了对体内的氧气补给要充分之外，另一方面，调整唾液及胃酸的分泌，以刺激神经运动，促使胃的
消化力旺盛，才能有效的减轻胃的负担。
通过肩膀运动消除胃的吃力感1.将背脊挺直，两手放轻松，并且自然的垂下。
2.将两侧的背脊收拢合上，并且相互靠近。
3.将这个动作重复做5次。
要领先吸气，然后再慢慢地吐气，最后才把背脊恢复成原状。
不论在车站或车上、马路上、工作中，都可抽空来做，故可养成随时练习的习惯。
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另一个秘诀将左右拇指的下端处（位于手掌的部分）靠在桌角。
用力压时，找出最舒服的一点，然后用力压2分钟，充分的按摩。
吃饭太快会增加胃的负担如果短时间内大量、快速进食，食物进嘴没嚼几下就咽下肚子。
一方面咀嚼不充分的食物到胃里后，不能充分与胃肠液相混合，直接影响其消化和吸收，更重要的是
加重了胃肠器官的负担，食物超过胃的容量，轻者蠕动困难，引起消化不良；严重者会造成急性胃扩
张、胃肠炎、胰腺炎等危重疾病。
　　CHAPTER1治疗胃的抽痛感让流顺，促使副交感神经活化，驱散慢性胃炎胃原本就很容易受到外
在压力的影响，像是用脑过多的人，或是作息不正常、常会感到不安或不满的人，都容易患有这种毛
病。
50％的生意人，都患有慢性胃炎。
一旦胃抽筋时，可以在肚脐周围给予刺激，以便向胃部输送新的血液，让副交感神经活化，促进胃液
分泌，这样才能有效的解决胃抽筋。
握拳治疗法治疗胃抽痛感1.手心向内，两手握拳相对，将左右拇指的外侧，第二、第三关节处的缝隙
对好。
2.将拳头对好缝隙之后，屏气5秒钟，然后两手用力挤压，放开。
将这个动作重复做5次。
要领将眼睛闭上，心无旁骛时，效果最好。
胃的问题有很多是因“吃得过多”所造成的，像咖啡喝得过多或肉类吃得过多等，故饮食的改善也是
非常重要的。
另一个秘诀在左右拇指的第一、第二关节处（横的部分），上下予以相对合，然后从上方用力地往下
方压。
然后上下拇指相互交换压2分钟。
饭前最好喝点汤在吃饭前，如果先喝几口汤，就等于给这段消化道加了点“润滑剂”，使吃饭时食物
能够顺利下咽，防止干硬食物刺激或损伤消化道黏膜。
而且在吃饭期间，中途不时地进点汤水也是有益的。
因为这有助于食物的稀释和搅拌，从而有益于胃肠对食物良好的消化和吸收，也可以预防胃病的发生
。
　　CHAPTER1治疗胀气、打嗝加强胃肠蠕动，消除作呕感，恢复健康的胃。
在胃部不适的症状里，大致可分成两种类型：一种是因胃酸分泌过少，造成消化不良；另一种是因胃
酸过多，造成胀气、打嗝。
后者因为胃酸过多，胃液从胸口涌上，造成打嗝以及不舒服，有时还会有呕吐的现象发生。
如能促进肠胃蠕动（加速食物排出至十二指肠），就会感到比较舒服。
消除胀气、打嗝的三角铁运动1.跪在地板上，两手抓着后脚跟。
2.将身体慢慢的往后仰，之后尽量将肚子往前突出，然后做一个深呼吸。
3.像这样的姿势静止6秒钟，然后再恢复到原状。
连续做3遍。
要领将两膝稍微打开，这样会比较好做。
而且也可做为“治疗便秘运动”的代用练习法。
另一个秘诀1.坐在椅子上，将鞋子脱掉，把脚指的第三关节处翘起。
2.将此处用力的在地板上压3分钟。
胃胀食疗有良方胃胀气多是消化不良，胃肠运动慢造成的，胃炎、胃溃疡的人常会胃胀气，这里提
供1个食疗法，3～5天可以改善情况。
食疗方：炒谷芽15克，金桔2～3枚（或桔饼）制作方法：将金桔洗净，压扁，将炒谷芽放入沙锅内，
加冷水200毫升，浸泡片刻，煎煮10分钟后，再放入金桔煮5分钟，将药汁滗出，再加水煎1次，将两次
药汁合并，加入少量糖，当茶饮。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　有时会觉得这里酸、那里痛⋯⋯像这个时候，难道光靠休息和睡眠就能解决吗？
 “如果能再休息一天”⋯⋯“真想离开这里去度个假”⋯⋯ 其实这些都不能真正地解决问题。
 解除疲劳小运作，像这样的烦恼都可以一口气解决，除此之外，书中还有其他73个有效解决身体问题
的小动作。
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