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前言

尽管现代科技昌明，医药发达，大多数疾病都可以找出病因，进行有针对的治疗，但是仍然有许多功
能性疾病是尖端仪器一筹莫展的。
然而，我们的老祖宗从千百年来与疾病的斗争中，早就体察出临床病症与人体经络、脏腑之间的关系
，只要临床上出现某些症状，就可确诊为某经络或脏腑发生病变，并据以治疗。
如果大家都能够学会这些基本的自我诊治原则，那么既可以节省许多不必要的检验时间与医疗资源，
更重要的是可以立即掌握自身的病情。
这就是我一向主张自我辨症的原因。
如果每个人都能充分认识自己的身体，知道趋利避害，生活中面对病痛也就会少了很多疑虑和恐惧。
事实上，我们的老祖宗累积了相当丰富与实用的药食、方剂，只不过因为大家对此缺乏认识，又没有
深入了解，才会将其斥之为不科学、迷信。
这种状况是非常令人担忧的。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<小病不求人>>

内容概要

本书作者为中国台湾最负盛名、被誉为“近代难得一见的神医”张步桃医师，张步桃医师结合家族三
代家传经验以及四十余年精诚行医之所得，推出了《小病不求人》这一中医养生经典之作。
　　本书既有高屋建瓴的宏观论述，更多的则是具体病症的解说剖析，还汲取《黄帝内经》、《伤寒
论》、《金匮要略》等千年古籍精华，为读者提供了6大健康养生观、14个常见病防治方剂、15种疾病
早期征兆详解以及数十个日常食疗保健小秘方。
　　让您轻松掌握千年古方的自我辨证与防治，做回自己的快活健康守护大师。
　　张步桃蔬果养生保健食疗歌诀　　生梨润肺化痰好，苹果止泻营养高。
　　黄瓜减肥有成效，抑制癌症弥猴桃。
　　番茄补血助容颜，莲藕化淤解酒妙。
　　紫茄祛风通大便，韭菜补肾暖膝腰。
　　萝卜化痰消胀气，芹菜能治血压高。
　　苋菜平衡酸碱值，补血又使痛风消。
　　冬瓜消肿又利尿，黑豆绿豆解毒好。
　　⋯⋯点击免费阅读更多章节：小病不求人
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作者简介

张步桃，1941年生于台湾省莲花县，家族三代行医，自幼就随父习医。
从医数十年来，治愈的患者不计其数。
SARS期间，他首先提出针对性中医疗法轰动一时，而其首倡的“生吞黑豆补肾法”更是风靡台湾，被
誉为“中医界的‘大师’级的医师”、“近代难得一见的神医”。

　　张步桃
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书籍目录

自序：了解身体警兆就不会恐惧第一章  医病先医心　时刻保持乐天达观的心态　病来如山倒，病去
如抽丝　信心是最好的良药　不要对药物一知半解穷担心　药别随便吃　“医身”容易“医心”难第
二章  其实你也可以了解自己的身体　脏腑辨症最准确　经络就是人体的“马路”　“八纲”是判断
病况的基本标准　肝是人体的“国防部”　胆是其他脏腑的总枢纽　“心”还包括大脑和神经　⋯⋯
　发烧也并非那么简单　心不清才会失眠　多睡消除青春痘　要人命的头痛　眼睛常见病的治疗第五
章  妙用生活保健康　糖尿病人怎么吃　薏仁价廉功效高　糯米虽好别过量　常吃蘑菇益处多　蔬果
保健功效强后记：中医的科学性
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章节摘录

插图：多吃海带抗肿瘤海里的动物、植物、矿物都具有软坚作用，也有制酸作用。
所以，多吃海带肯定可以抗肿瘤。
除了海带外还有昆布，还有日本寿司外面的那张海苔，都是同类的东西，多吃就会把肿块化掉。
以淋巴肿瘤为例，多吃牡蛎，就能够比较好的改善症状。
我这里还有很多病例，有的像乒乓球，有的像鸡蛋，有的像葡萄柚，用这种方法化解都有效。
另外⋯⋯胃酸过少蜂蜜养相比胃酸过多的人来说，胃酸过少的病例较少。
胃酸较少的人不容易消化。
对于胃酸过少的患者，西医没有药，最多的就是打免疫球蛋白，但是打免疫球蛋白会有后遗症，会疲
劳、倦怠、掉头发、食欲不振，就像生了一场重病，很不舒服。
治疗胃酸过少，最好的办法是用最纯最好的蜂蜜，蜂蜜会协助制造胃酸。
判断蜂蜜是⋯⋯蛋白泡冰糖护咽喉像教师、播音员等需要经常使用嗓子的人，必须要注意休息，千万
不能将嗓子使用过度。
同时还要注意饮食，油炸、烤烧及燥热性食物尽量避免。
我建议这类人最好每天早上洗脸刷牙后，用鸡蛋白冲泡冰糖服用，以此来保护声带和咽喉。
虽然喝胖大海加罗汉果对改善声音沙哑也有效果，但是女性如果饮用过多，可能会增加白带分泌量，
倒不如口含甘草片，不但可以修补嘴中的溃烂，还能保护口腔黏膜。
含黄连片或黄连粉也很好，只是有人嫌苦。
我认为黄连药性苦寒，如果用量不当，反而会有大热，也就是“多服黄连，反从燥化”，所以自己治
疗时，不要轻容易尝试，我主张还是口含甘草片，效果好，又没有副作用。
盛夏防中暑，请服三鼎足方平常预防中暑，可以服用生脉饮。
因为暑气伤人，汗出多了会损伤人体的阳气，尤其是心脏的阳气，所以一定要用强心的药。
生脉饮中，人参强心、麦冬清心、五味子收敛耗散之气。
这三味药经现代药理研究分析发现，都具有强心作用，所以主治“热伤元气，气短倦怠，口渴多汗，
肺虚而咳”，只要排尿少、烦热口渴都适用。
生脉饮日常饮用非常好，多加一味甘草片，也就是三钱人参、三钱麦冬、三片甘草、五粒五味子，就
能制成生脉保元汤，人参、黄芪、甘草就叫做保元汤，一年四季天天喝都可以，强心又保持体力。
人们一定要在外面活动，天气太热，出汗太多，已经中暑了怎么办？
先把人安置在阴凉处，领带、腰带都要先松掉，扣子也要解开，减少身体压迫感，然后用白虎人参汤
，白虎人参汤是解暑的，人参是强心的，因为出过汗，人一定会口干舌燥，有白虎汤解热，有人参生
津解渴，再配合扎人中、刺激中冲穴或足三里穴，人就会苏醒过来。
另外，夏天出汗多，水分摄取少，因此人排尿的量与次数都会减少，颜色很深，我们就用六一散来处
理。
六一散是滑石六、甘草一，有人会再多加一味朱砂，就叫做益元散。
生脉饮、白虎人参汤、六一散被我称为夏天的三鼎足方⋯⋯枸杞菊花养眼睛说到枸杞、菊花，清代的
陆定圃在其所著的《冷庐医话》一书中最推崇的就是用枸杞、菊花作为养护眼睛的用药。
可以做成药丸，叫做枸菊丸；可以泡茶，加一两片甘草进去，味道就很甜很好吃，这两味药对养护眼
睛最好了。
菊花的量不要买多，因为菊花如果放久，即使是放在罐子里，盖子盖紧了，还是会长小蛾，因为可能
有蝴蝶在上面产卵，又没有经过特殊处理，采收之后把它压扁，放进冷冻库冷冻，在恒温下不会孵化
，但是拆封之后在适温下卵很快就孵化了，所以会产生小蛾。
一般菊花采收后要经过杀菌处理，放在蒸笼里蒸，蒸过之后虫卵就死掉，这样放再久都不会长蛾了。
现代社会的灯光，印刷品，还有资讯时代专利品——电脑荧幕，对人的眼睛伤害很大，甚至造成很多
飞蚊症的患者，如果能及早养护眼睛，常喝菊花枸杞茶，一定会有很大帮助。
黑豆神奇功效高枸杞菊花之外，生吞黑豆也有功效。
《冷庐医话》一书中，对眼睛养护最推崇的养生方是枸杞菊花，其次就是生吞黑豆。
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陆定圃提到有个考官，在四十多岁的时候，视力就很差，后来生吞黑豆，到了八十几岁，连蝇头小楷
都能看得很清楚。
由此可见，生吞黑豆对整个视力的改善确实很有作用。
我在1972年，曾经生吞过半年黑豆，但是欠缺恒心，就中断了。
这就像写日记一样，有人刚开始兴致勃勃，写了一个星期之后，就改成周记，过一个月之后就变成月
记，最后可能变成年记，更可能三年才记上一笔，能够一辈子写的人太难得了。
后来，我从1991年7月2日开始到现在，每天生吞黑豆四十九颗，已经满十二年。
吞黑豆第一是能强肝，第二能解毒，第三明目⋯⋯
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后记

前面介绍了大量的方剂和治疗原则，读者只要领会了就可以自己去处理一些常见的疾病，比如说伤风
感冒等。
了解这些治疗方法和方剂，最重要的是让人们不至于生一点小病却演变成大病。
因为病的变化是很难掌控的，瞬息万变。
如果没有适时地去治疗，会演变成什么样的病变是不得而知的。
这方面最典型的是热性病。
热性病因为温度升高，会伤害人体组织，最严重的会破坏患者的脑组织，出现脑炎、日本脑炎、乙型
脑炎等；现在甚至还有无菌性的脑膜炎，在脑细胞里面找不到致病的病毒，但患者却已经昏迷，出现
牙关紧闭、抽搐痉挛等情况。
这样即使不影响以后的智力水平，也会可能破坏患者的运动神经。
就像我们在街头上看到的很多残障乞讨者，很多都是小时候因为发烧导致的，有的来势汹汹，甚至会
有生命危险。
所以如果我们懂一点医理，用一些解表和发汗的药，很快这种发烧的现象就会缓解，就不会出现这样
的后遗症，也不会有这些悲剧的发生。
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媒体关注与评论

中国台湾养生名医张步桃医师强调，中医诊疗养生原则讲究“简单.方便、廉宜、有效”。
　　——马来西亚《星洲日报》“植物是最好的医药”，中国台湾名医张步桃日前应邀在居士林发表
演讲说时发表了这一观点。
　　——新加坡《联合早报》张步桃医师是中国台湾最负盛名的中医师。
他熟读经典。
学贯古今，医术超群。
　　——北京中医药大学
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编辑推荐

《小病不求人》是由中国城市出版社出版的。
简·便·廉·效被北京中医药大学誉为“中国台湾最负盛名中医师”的张步桃医师亲传的家庭养生保
健医学全书。
热销中国台湾14载，影响遍及东南亚等海外华人圈的中医养生经典。
6大健康养生观，14个常见病防治方剂，15种疾病早期征兆详解⋯⋯数十个日常食疗保养秘方，让您轻
松做回自己的快活健康守护大师附赠张步桃蔬果养生保健食疗歌诀及张步桃花草养生诊疗单张步桃医
师说：处处摄取均衡自然的食物，就是最好的药物；时时观照觉察自己的身体，便是最好的医师。
张步桃养生箴言：生吞黑豆补肝肾我从1991年7月2日开始到现在，每天生吞黑豆49颗，已经满12年。
吞黑豆第一是能强肝，第二能解毒，第三明目。
第四补肾。
所选择的黑豆，皮要黑，肉是青绿，这种黑豆又叫“青仁黑豆”。
色青入肝，色黑人肾，所以能补肝肾。
除了补肝肾，黑豆还能解毒明目。
日常食物也可治病在食物方面，大蒜、薤白对心脏的问题也有治疗的效果。
薤白的样子跟蒜头相似，一般也可以做成小菜，具有止痛作用。
对缓解心绞痛与心肌梗塞等问题都有效。
如果心脏常有缺氧的现象，咬几颗大蒜有改善作用。
用蒜熬粥吃也可以，且不会有大蒜的味道。
胃酸过少多喝蜂蜜治疗胃酸过少，最好的办法是用最纯最好的蜂蜜，蜂蜜会协助制造胃酸。
判断蜂蜜是否纯正的方法就是把蜂蜜倒在卫生纸上，一般有水分的马上就会晕开，纯正的蜂蜜则不会
。
便秘患者多吃纤维、胶质食物有一个比较好的办法就是把海蜇皮、葱花、萝卜丝用麻油拌着吃。
因为海蜇皮软便、葱花与萝卜丝则能通气。
此外，多吃像莲藕这种纤维质多的东西也能够促进肠管蠕动，从而改善便秘。
享誉全球华人圈的张步桃医师为您亲传养生护命宝典哪里不舒服自己最清楚，千年古方自我辨症与防
治养生护命和防病，成就健康美满人生中国台湾最具影响力的中医养生大家之一畅销中国台湾十四年
持续再版热卖的中医养生经典SARS期间，他首先提出针对性中医疗法轰动一时，他首倡的“生吞黑豆
补肾法"更是风靡台湾岛内，北京中医药大学称其为“中国台湾最负盛名的中医师，学贯古今，医术超
群”。
6大健康养生观14个常见病防治方剂15种疾病早期征兆详解简、便、廉、效畅销14年中医养生经典精诚
行医40载、享誉海外华人圈简——中医是“简单的科学”，只要了解日常中医辨证、保健原则，每个
人都可以成为自己的家庭医生。
便——中医所需的绝大部分治疗药物和养生食材，日常随手可得，省时省力。
廉——中医让您化小钱就能够搞定大问题，而且小会有任何副作用。
效——中医注重整体，目的是从病根入手治疗，以达到恢复人体甲衡的最终目的，往往能够避免两陕
“头痛医头”的弊病。
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