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前言

40年后，患上老年痴呆症的患者数量将增加3倍！
1992年，美国前总统里根突患老年痴呆症。
两年后，他公开宣布自己正在和老年痴呆症这个疾病进行斗争。
那时，老年痴呆症的社会认知度还很低，导致前任总统的公开声明给不少人带来了强烈的冲击。
老年痴呆症是一种脑变性疾病，主要出现在高龄老人的身上。
病症也会从初期的健忘逐渐转为学习能力和认知能力的低下，最终会变得卧床不起、需要别人的护理
才能生活。
脑变性疾病很难在早期发现，而且这种疾病还在不断发展变化，很难订立明确的治疗方法。
目前，全球约有3400万人被诊断患有老年痴呆症。
随着老龄化社会的不断发展，40年后的老年痴呆症患者数量很有可能会增加3倍。
吸烟、糖尿病、高血压、中年肥胖都是促使发病的危险因素目前，虽已确认老年痴呆症的病因与遗传
因子有关，但因遗传因子变异而导致患上老年痴呆症的患者数量还不足全部患者数量的百分之几。
剩余的大部分患者都没有被检测出遗传因子的变异问题。
除了遗传因子外，科学家也从流行病学的角度确认了其他容易引发老年痴呆症的危险病因，包括吸烟
、糖尿病、高血压、中年肥胖、缺乏运动、抑郁症及低水准的教育素养等。
通过这些因素，我们可以确定老年痴呆症是一种能够预防的疾病。
研究表明，那些需要大量脑力劳动的工作者、高学历的人、对文化知识很感兴趣的人一般都不会患老
年痴呆症。
从50岁开始，就要为预防老年痴呆症而改善生活现在还没有研究出能有效治疗老年痴呆症的药物。
所以一旦发病，就会变得无药可医。
另外，虽说一般的患者都是从70岁左右才开始出现健忘的情况，但大脑内部的病变却是从50岁就开始
出现了。
所以，从50岁开始，我们就要为预防老年痴呆症而改善生活。
从2000年起，科学家开始利用患上了老年痴呆症的小白鼠进行动物实验，以此来检验生活习惯与大脑
病变发展程度的关系。
研究结果表明，如果在小白鼠的笼子里放一些玩具，供它们游戏，那么它们大脑的认知功能就能予以
保留，老年痴呆症的病变也有了明显的改善。
如果持续将小白鼠饲养在这种有很多玩具的环境中，那它们的大脑海马区就会生长出新的神经细胞。
通过这项结果，我们可以证实对大脑的刺激能有效引发神经细胞的增殖。
通过手指操来预防大脑病变，挑战精神重于一切生理学实验研究表明，大部分的运动皮质区都能控制
手指的活动。
通过这个原理，我们可以利用手指操来大范围地活动大脑。
我们也已通过近红外光谱仪来证实了手指操的效用。
而且，手指操还能促进额叶和颞叶的活性化，这两个区域都是老年痴呆症患者出现早期病变的地方。
有些手指操在刚开始做的时候可能会有些困难。
但是，希望各位读者朋友能坚持挑战各种不同的手指操。
因为这种挑战精神也能有效预防痴呆症的发生。
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内容概要

　　“鼠标手”也叫“腕管综合征”，是指人体的正中神经以及进入手部的血管，在腕管处受到压迫
所产生的症状，主要会导致食指和中指僵硬疼痛、麻木与拇指肌肉无力感。
颈椎病是指因颈椎退行性病变引起颈椎管或椎间孔变形、狭窄，进而刺激、压迫到颈部脊髓、神经根
，并引起相应临床症状的疾病。
本书图文并茂，主要介绍了鼠标手和颈椎病的起因、症状、易患人群，与此相关的不良生活习惯，以
及如何预防鼠标手和颈椎病，并重点介绍了按摩、活动操、外敷等实用的自我疗法。
书中配有大量的真人示范图，讲解生动详细，有利于读者阅读和操作。
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章节摘录

拉筋操的好处01 轻松就能完成的运动“很想运动，可惜没有时间”、“无法维持运动习惯”，许多运
动力不足的人都有类似的困扰。
即便如此，这些朋友只要做做拉筋操，就可以获得轻轻松松也能完成运动的成就感。
即使只做拉筋操，也可以消耗掉身上的一些多余热量。
何况拉筋操不像健步走或跑步，它并非激烈运动，运动强度也不大，算是一种非常轻松的运动方式。
此外，因为瘫痪等原因导致活动量偏小的人，通常肌肉都会因此萎缩变细。
只要做做拉筋操，就能在一定程度上将肌肉萎缩控制住，因为做拉筋操，能达到轻度肌肉训练的效果
。
比起跑步和肌肉训练等正式运动来说，拉筋操比较温和，不会造成身体负担和运动伤害，而且很快就
能上手，尤其可以在床上等处进行，不像慢跑等运动需要适当场地。
拉筋操的这种随时随地可以进行的优点，也是其最吸引人的地方。
先从简单又轻松的拉筋操开始培养运动习惯，可以让自己生活得更积极，更有活力。
02 能让身体变得柔软又舒服只要做拉筋操，就能让肌肉变得柔软，进而容易伸展。
肌肉的柔软度增加后，“关节的可动区域”（也就是关节的活动范围）也会扩大。
如此一来，身体如果想向前倾时，就能轻松地深深向下弯曲。
一旦关节的可动区域增加，身体在进行大动作运动时，就会感觉轻松又舒服，而且身体柔软又能舒适
伸展开来的话，对身体而言也有以下好处。
首先，只要身体变得柔软，日常生活的活动量就会增加，身心两方面也会变得积极。
例如增加了走路的步数，连带提高了热量的消耗，进而达到减肥的效果。
不仅如此，身体一旦变得柔软，自然就能改善原本不良的姿势，也能预防日常生活中不小心带来的伤
害。
此外，由于运动不足和老化等原因，身体总会在不知不觉中逐渐变得僵硬，要预防这种情形，让自己
持续保有柔软的身体，就需要多做拉筋操，好好地伸展肌肉。
03 可以舒展僵硬的肌肉，让身体变得更轻松当我们一直维持同样的姿势不动，或持续不断地用力时，
肌肉都会因此累积疲劳而变得僵硬，而一旦肌肉变得僵硬，肌肉里的血液循环就会跟着变差，结果又
给肌肉带来更多的疲劳。
如此一来，肌肉会再度因为累积的疲劳而变得更僵硬，完全陷入恶性循环里。
肩膀僵硬和腰部酸痛，基本上都和这种恶性循环有关。
拉筋操能消除肌肉的紧张，有效地改善血液循环，进而舒展僵硬的肌肉，这一点已经得到证实。
所以才说拉筋操可以改善“恶性循环的僵硬肌肉”。
尤其是站着工作的人，或是久坐办公室的人，他们常常因为肌肉容易变僵硬，而深受肩膀酸痛和腰痛
等带来的困扰。
这种时候，最好赶紧做做拉筋操，好好地照顾一下已经疲劳的肌肉。
04 能让运动时的身体动作更顺畅借助拉筋操让肌肉变得柔软后，从事各项运动时动作也会变得更顺畅
。
尤其是必须“充分利用关节可动区域”的运动项目，最重视如何提升肌肉的柔软度。
只要能扩大关节的可动区域，比赛时的动作就会变得更顺畅，进而提高运动员的竞争力。
例如新体操和古典芭蕾，以及大动作抬高腿来踢对方的摔跤竞技项目等，都非常重视关节的可动区域
。
而实际上从事此类运动项目的运动员们，也都会把练习重点放在拉筋上。
此外，篮球的投球动作和排球的扣球动作等，也很重视肩膀的柔软度，也唯有足够的柔软度，才能充
分挥动手臂来完成动作。
柔软度十足加上可动区域充分，也能预防运动伤害。
例如大腿内侧的股二头肌如果够柔软，就能预防拉伤，这一点已经得到证实。
所以想要成为运动健将的人，想要锻炼出柔软且不易受伤的身体的人，就应该常常拉筋。
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05 有助于使运动过后的身体恢复体力拉筋操对运动健将的贡献，不仅限于提升他们的运动能力。
对于练习或比赛后体力的恢复，或是对于与比赛无关的，平日里单纯为了维持健康所做的运动之后所
产生的疲劳的消除，拉筋操也都有很好的效果。
因运动而疲劳的肌肉，非常容易累积乳酸而造成僵硬，在这种情形下，血液循环当然会变差，而导致
肌肉累积更多的乳酸，从而变得更僵硬，完全陷入恶性循环里（请参照第24页）。
此时若能做做拉筋操，就能有效舒展僵硬的肌肉，进而促进血液循环，有助于快速缓解疲劳，而且还
能预防因疲劳引起的伤害。
由此可见，运动后如果要让肌肉放松，就应该认真做拉筋操。
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编辑推荐

《电脑病:几个动作改善颈椎病、鼠标手》编辑推荐：鼠标手和颈椎病：第一本关于鼠标手、手指操的
书，最受欢迎的国民运动操。
本套装：书中配有大量的真人示范图，讲解生动详细，有利于读者阅读和操作。
预防和改善长期腰痛、颈椎病，生活习惯病、电脑族必看！
3分钟迅速摆脱疼痛。
一学就会的简单有效运动操，实验证明能有效开发脑力，预防脑部退化！
开发智力，提学习/工作效率，增强记忆力。
无年龄、场地、时间限制，想练就能练。
1.简单有效的技巧──40种有效自愈疗法，让你远离疼痛。
简单、轻松，无年龄、场地、时间限制，想练就能练。
2.纠正不良习惯——解除错误姿势对手和颈肩的不当压迫、改善循环，让自己越活越轻松、健康。
3.康复操和传统中医疗法结合——简单重点介绍了按摩、活动操、外敷等实用的自我疗法。
4.400多幅真人示范图片——让治疗分解动作一目了然。
5.简易康复三步骤——了解鼠标手和颈椎病的起因、症状、易患人群→预防→自我治疗。
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