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内容概要

全书分为五章，系统地介绍了大笑对人体的好处，不仅可以治疗和缓解人们身体上多种疾病和症状，
如控制血压、降血糖、促进胃肠功能、增强免疫力、预防老年痴呆症、防癌等，也可以帮助人们在大
笑中治愈各种心灵疾病，帮助人们重新找回自信，塑造健康的心灵。
    同时，本书还针对人们身体上及心理上的各种疾病量身订做了多种“大笑自然疗法”。
倡导人们在生活中将大笑运动变成日常化和经常化的理念。
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作者简介

李约瑟夫，韩国笑运动研究所所长，这特殊的称谓就是他的职业。
作为韩国最早的大笑专家的他，也是最受欢迎的演讲家。
为了将笑容传递给每个人，他成立了韩国笑运动研究所。
他通过倡导“拍掌大笑运动”和“29种做快乐父亲”的笑运动，促进了许多家庭的和睦。
同时，他还针对无数
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书籍目录

序言　大笑是需要勇气的运动第一章　大笑让人生之花盛开　人生80载，笑仅20日　失望与困惑，大
笑全释然　笑，胜过最美丽的衣裳　大笑，具有强烈传染性的长寿“细菌”　大笑带来的超凡魅力　
大笑，装模作样也幸福　大笑1分钟，胜跑10分钟　表情也要做运动第二章　大笑也是需要训练的运动
　会不会笑，了解肌肉很重要　健康大笑3原则　小小一支笔，轻松笑运动　心理锻炼　　健康人生
的21天投资　　与镜子的约定　　幸福履历表和大笑笔记本　　欢乐全家福　准备动作　　面部按摩
，青春永驻　　弹性体操，重现自然表情　　清除八字皱纹，年轻10岁不是梦　每天练习　　大笑运
动5阶段训练　　5种大笑运动，强健面部肌肉　　笑出声，让五脏六腹也“笑”起来　　5种笑声运动
，强健体内脏器第三章　治愈疾病的大笑运动  抵御疾病入侵的“防弹背心”  让压力见鬼去吧  笑出天
才  大笑，成功的密码  特应性皮炎的笑处方  笑也能止痛  心肺要健康，大笑来帮忙  控制血压，自我暗
示疗效显　治疗关节痛，大笑显奇功　胃是第二大脑，大笑是最有效的胃药　降低血糖，慢走大笑法
　大笑频率VS免疫力　大笑产生杀癌细胞　预防老年痴呆，健康跨入老龄期　心灵需要爱，身体更需
要　无反弹，大笑瘦身法第四章　塑造身心健康的心灵大笑运动法  向哪只狼投食呢？
  梦想成真，幸福大笑法  让你High起来的大笑提问   消除离别的伤感，勿忘感恩  消除失眠，1分钟大笑
免疫疗法  远离孤独，善用自我称赞  病来笑挡  换个角度看问题  病由心生，克服忧郁症  直面失败，重
拾自尊心  家庭稳定，婆媳关系要搞好  消除隔阂，快乐工作　巧用语言暗示，瞬间改变心情　夫妻恩
爱，幸福一生　送给新生儿的最好的礼物——笑　祝你成功，感恩大笑法　坚定信念，重塑人生第五
章　把大笑运动变成日常化的方法  欢笑专线  欢笑专区  与大笑的约定  大笑按钮  笑友  大笑俱乐部    “
哇”和“啊哈”  每日大笑运动附录  我的大笑指数一览表  大笑的10条告诫
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