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前言

现代西医科室细分，容易导致“头痛医头，脚痛医脚”。
而中医的“上工”又是少之又少。
如何求得一个更好的养生治疗方案，是每个人应有的常识。
中医重全局，西医重细节古人云：“不为良相，则为良医。
”传统医学更像一种哲学，它和政治、经济一样，是一种经世之学。
传统中医的优势不独在于整体治疗的理念，宏观、系统的思维方法，更在于将人体、社会乃至宇宙当
做一个有机的整体去看待。
现代西医朝着精微的方向发展，已到基因的层面。
精细、精确、高效，是现代医学的优势。
但西医的细分化产生的一个弊端就是“大局观”不足，在整体治疗方面仍有缺失。
这促使很多智者反思现代医学，向传统医学借智慧。
对待健康，我们应该有实事求是的态度。
假如我们能够用传统中医的“全局观”，用现代医学的精准手段解决细节问题，我们的健康就会更有
保障的。
要重视医学的人文精神事实上，无论现代医学还是古代医学，都对太多疾病束手无策。
在某种程度上讲，人文关怀、精神慰藉与药物、手术等治疗手段同样重要。
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内容概要

中医认为，病是病根，症是症状，有着明确的区分。
    很多症状是人体自愈现象。
抑制症状，可能是多余的关照。
    发烧和食欲不振是世间的两大名医；疼痛是上帝送给人的礼物。
    中医讲究以毒攻毒，以病治病。
“治风用风，治热用热”，健康需要“大局观”。
    小病不断，大病不犯。
有“病”不一定是坏事。
    从来不生病，一病就要命。
没“病”不一定就健康，也可能是免疫系统不够敏锐。
    “药不暝眩，其疾不愈”。
要区分药物的副作用与瞑眩反应。
    中医讲究“虚不受补”，小心被补品害惨。
    免疫力是把“双刃剑”，开非越高越好。
     本书以真心的关照，希望每一位朋友都能真真切切地照料好自己和家人的健康。
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书籍目录

第一章  有“病”不一定是坏事——重新审视疾病   我们对疾病的理解“科学”吗  没有症状，就等于
健康吗  有“病”，就一定是坏事吗  生病了，一定表示健康在恶化吗  有病，就一定要吃药吗  免疫力
越强越好吗第二章  见微知著——你应该读懂的健康信号   中医诊断能够“见微知著”  中医主旨在治
病  症现于四肢五官，病存于五脏六腑  指甲是健康的晴雨表  鼻为面诊之王  舌与健康征兆  从头到脚识
病征  留意你的感受第三章  中医王道，西医霸道——扶正还是祛邪   症状是“正邪相搏”的表现  菌不
畏死，奈何以死惧之  对抗性疗法不能解决根本问题  中医是不求速效的治疗方案  “开门逐寇”与“关
门打狗”  中医更重“缘”  开膛破肚找西医，固本培元找中医  急则治其标，缓则治其本第四章  六邪
致病——引发疾病的自然界因素   导致人体生病的六邪  风为百病之长  治疗感冒，辨证用药  寒邪可导
致炎症  寒邪内侵  湿邪探微  中医的风湿与西医的风湿病是一个意思吗  燥邪伤人  “上火”是什么  “
火”从哪里来第五章  内伤七惰——良好的心态是祛百病的法宝   养心莫执著，人生如道场  内伤七情
——你的心情会伤害你的脏腑  脑内有良药，也有毒药  容易因情绪引发的疾病  病由心生，亦由心去  
看看你的压力指数第六章  以梦探病——让梦境告诉你身体的状况   中医梦诊——不等于周公解梦  梦
的解析——常见病会出现的梦境  中西结合的释梦原则第七章  一套脏腑，各自表述——不同视角下的
脏腑疾病   中医的藏象之说与西医的解剖学  “肝生于左”错了吗  “中医心”遇见“西医脑”  心脏换
了，性情也变了  记忆完全存储在大脑中吗  脾脏与胰脏  中医里为何没有胰脏  “肾虚。
不等于肾脏病  中西医如何治胃病第八章  人体经络与穴位——开启人体自愈的药库   经络存在吗  人体
经络系统  人体十二经穴  针刺穴位  经络是脏腑表里关系的关键第九章  顺时养生——时间里的长寿密
码   人到底能活多久  健康，取决于你的生活方式  是什么减少了“长寿村”  估一估自己的寿限  《黄帝
内经》十二时辰养生  西医的保健之道——生物钟  人一生中几个“最”值得注意的时间  “男八女七”
的生命节律第十章  上工治未病——远离亚健康就是远离疾病   “治未病”是最高明的医术  你现在的
状态健康吗  亚健康的讯号——你该注意自己的身体了  消除亚健康，先从调理体质人手  一点小窍门，
解决你的燃眉之急第十一章  是药三分毒——适合自己的才是好药   砒霜救人无功，人参杀人无罪——
吃对不吃贵  中药有偏性，西药有副?用  不可超量服用的“无毒”中药  不可忽视的常用西药的副作用  
这些要注意——医生不会开给自己的药物  不可自己乱吃中药  服用处方药必须“讲原则”  中药不忌口
，坏了大夫手  吃西药时该注意的饮食禁忌第十二章  与瘤共存——抗癌何必硬碰硬   癌，“走火入魔
”的细胞  癌症会传染吗  癌症会不会遗传  西医对付癌症的“三大战役”  癌症，不适当的对抗性治疗
会加速死亡  医生们患癌症时会怎么办  带瘤生存，与瘤共存，与癌症和平相处  “中医耽误陈晓旭”与
“西医杀死罗京”  癌症性格与抗癌细胞——心态好的人不易患癌症第十三章  医学必须是“科学”吗
——走出“唯科学主义”的谬误   这真是个医学昌明的时代吗  三分治，七分养  医疗，只是防止健康
恶化的手段  阑尾真的无用吗  我们比身体更聪明吗  中位数不能传达什么  中医是“如科学”第十四章  
做一名聪明的医疗消费者——正确对待医患关系   医院里那些你不知道的“潜规则”  不要忘记你就医
的权利  你不能相信的“中医”  要把就诊的时间用在“刀刃”上  至少交一个医生朋友
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章节摘录

插图：第一章 有“病”不一定是坏事——重新审视疾病我们对疾病的理解“科学”吗因为分不清“病
”和“症”，很多人，甚至某些医生，都会想当然地认为，身体指标异常就是疾病。
在“身体不适就是病”的逻辑下，许多“症”被判定为“病”，被“消灭”。
新近研究发现，有的细菌和病原体需要铁才能生长，当人体患有这些细菌和病原体感染的疾病后，人
体会主动让铁成为缺乏性物质，以“饿死”病原体，帮助机体抗病，从而形成了临床常见的缺铁性贫
血症。
研究证明，这样的缺铁性贫血对人体是有益的。
但在临床上，许多结核病患者常有缺铁性贫血的情况，医生如果根据惯例给病人“补铁”，结核病反
而会更加严重。
我们为什么生“病”身体指标异常就是疾病，这种信条正日益受到来自西医阵线内部的质疑。
在美国学者R．M．尼斯和G．C．威廉斯所著的《我们为什么生病》一书中，作者从进化论的角度解
释人为什么会生病，为我们提供了有别于传统西医思维模式的一种新的视角——为什么会咳嗽？
咳嗽，是人体为了从呼吸道排除异物而专门设计的一种复杂的防御机制。
过度地镇咳，有可能死于肺炎。
为什么会贫血？
细菌感染后因铁被管制而含量偏低的贫血，是人体为了抵御感染而启动的自我保护机制。
为什么会感到疲劳？
感受疲劳的能力是为了避免身体过度劳损。
为什么会焦虑？
焦虑是为使我们免受未来的危险与打击。
在危机面前，焦虑影响我们的思维、行为和生理，使外面处于应激状态。
有时这些焦虑是多余的，但被一次毁灭的代价要远远大于对一百次误报警告作出反应的成本。
如果把人体自我保护所引起的症状也定义为“病”，那么有几个问题需要我们思考：有多少莫名其妙
的病，是由于长期的治疗不当引起的？
究竟有多少“对症下药”是真正在挽救健康，而不是在破坏人体的自我修复机能？
对抗性疗法为身体提供的正面协助多，还是负面阻碍多？
对疾病，中医与西医有着截然不同的认识。
比如，一个人嘴上起了“火疱”，在西医看来，这很可能是病毒感染引起的疾病。
但在中医看来，可能这只是一种信号，出现这种症状并不是一件坏事，是身体在进行自我调节的表现
，体内阴阳平衡了，“火疱”自然也就消退了。
韩剧《大长今》中有一个长今治愈痘疮的桥段，具有鲜明的中医文化色彩。
长今并不知道，也无法知道痘疮的病因，但她的治疗方向却是正确的——想办法让痘疮完全发出来，
而不是之前其他人采取的抑制痘疮的办法。
有一种常见错误思维是：身体不适，就等于病了，就要消灭这种不适。
其实，身体不适，未必就是健康在恶化，也有可能是身体在康复。
比如，当我们的伤口接近愈合时，常常会发痒。
当伤口接近愈合时，新的神经末梢长进结缔组织后，局部知觉也逐渐恢复，对外界刺激渐趋敏感，所
以这时伤口容易发痒。
等到伤口完全长好后，新的神经末梢习惯了周围环境，也就不再觉得痒了。
这种痒的感觉并不是“坏事”，而是一件“好事”。
所以，身体不适，不一定就是“病”，反而可能是身体好转的征兆。
抑制某些症状，也许是对身体多余的关照，只会起到相反的效果。
“对症下药”值得推崇吗在中医里，“病”和“症”是两个不同的概念。
“辨证论治”是中医断病的一个基本方法，医生依据病人的症状以及自己对医学的理解和经验，用推
理的方法寻求疾病的根本原因，再依病因拟定治疗的方法。
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病，是问题的根源。
症，是病前、病中、病后身体不舒服的感觉(如疼痛、发热、呕吐、焦虑等)，或身体变化的状态(长斑
、脱发、异常发胖、异常消瘦、肤色异常等)。
比如人体受到寒气的侵袭，就会打喷嚏，这时寒气就是病，而打喷嚏就是症。
中医会用祛除寒邪的手段来治病。
在西医中就是吃感冒药，使人不再打喷嚏为治愈手段。
如此一来，症状是消失了，似乎是好了，但寒气依然滞留在体内，也就是说疾病并没有除根。
这样就会有后遗症，寒气长留体内，可能会变成肺里的实症。
病存于五脏六腑，症存于四肢五官。
病是症之因，症是病之果，病和症是一个问题的两个方面。
如果一定要将“病”比喻为敌人，那么“症”则是“信使”，在某种程度上，是人类的朋友。
我们常说的“对症下药”似乎有褒扬之意，但细究起来，这其实是个中性词，“因病施治”才算完美
，因为“治症”只是治标，“治病”才是治本。
日本作家渡边淳一在其畅销书《钝感力》里面，记载了这样一则故事：一群人聚餐，全部出现了拉肚
子之类不舒服的症状。
只有小A一个人既没呕吐，也没拉肚子。
渡边淳一以前是个外科医生，于是小A去请教渡边。
小A很困惑：“为什么只有自己没问题？
”渡边淳一对他说：“大家都拉肚子了，只有你一个人幸免，这个结果不是很好吗？
吃了变质的食物却能够正常消化，从某种意义上说，你的肠胃功能很强，这也是一种才能啊。
”小A仍然不解地说道：“这难道也是才能？
你这样说是为了安慰我，其实我还是希望和大家一起拉肚子。
”渡边淳一毕业于札幌医科大学，是西医出身，他的这种观点代表了一种常见的西医式思维——没有
症状就是健康。
当一个人吃了不洁食物后，往往会呕吐或腹泻。
通过吐泻，不洁食物或毒物能及早的从体内排出。
这种吐泻不是疾病，是人体自我防卫机制在起作用，呕吐或腹泻是人体自我防卫的第一道程序。
没有症状，并不等于健康。
以感冒为例，并不是所有被感冒病毒感染的人都会显现出症状，大约25％的感染者不会有症状。
那么那些没有症状的被感染者是不是因为其免疫力强呢？
情形可能恰好相反。
感冒症状是由于人体正常的免疫反应引起的，没有症状反倒有可能表明其免疫系统不够活跃。
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编辑推荐

《有病不要乱求医:长命百岁的绝世真经》：打破中西医藩篱，给你指点一条通往健康长寿的捷径！
 发烧和食欲不振是世间的两大名医；疼痛是上帝送给人的礼物。
 按照“男八女七”来养生，活到120岁不是梦！
 砒霜救人无功，人参杀人无罪，吃对不吃贵，求医问药也要货比三家！
 三九健康网鼎力推荐！
 搜狐健康、新浪健康联袂推荐！
《有病不要乱求医:长命百岁的绝世真经》以真心的关照，希望每一位朋友都能真真切切地照顾好自己
和家人的健康。
再现古典医道，传递最新观点深度剖析，颠覆你长久以来对身体疾患的模糊认知。
从中医到西医，解析对立与互补揭开养生的神秘面纱，指引你突破不解和盲从，直面医疗真谛。
由内到外，谈知识说方法以客观、实用为原则，帮助你树立起有关养生保健的正确态度。
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