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前言

从古至今，健康长寿是所有人的最大愿望和追求！
然而，疾病总是在你不经意时出现，甚至威胁到你的生命。
这时的你很容易陷人无助的恐慌，不得不把自己的命运交给医院，企盼着发达、先进的医疗手段能立
竿见影地消除病痛。
于是，医院成了现代人越来越依赖的地方！
可惜的是，医院并不能给我们灵丹妙药，医生也不是个个都妙手回春。
我们在享受现代医药文明和医疗技术高度发展的同时，也在承受着各种医药的毒副作用、可能的医疗
事故带来的伤害，这种伤害有时甚至比疾病本身还要大。
而且，高额的医疗费用也让人苦不堪言。
要是不幸遇上一个庸医，更是白白地送了性命。
有什么方法可以让我们远离医院，不再承受疾病的痛苦呢？
近百年来，人类的死亡原因发生了根本性的变化。
死亡多是因为细胞和组织衰老为直接因素而引起的，而不是各种传染性疾病。
例如，人们常见的恶性肿瘤、脑血管病及心脏病，尽管其发病的直接原因各有不同，但都与细胞和组
织的衰老、损伤密切相关。
仅仅从治病的途径来延长人类的寿命，潜力十分有限。
有什么方法可以延长我们的寿命，健康地度过一生呢？
答案是肯定的！
本书提供的自然养生之道可以轻松地帮助你实现远离医院、健康长寿的愿望。
自然养生是指和依靠现代医学技术不同的养生方法，主要指我们生活中常见的一些事物，如环境、起
居、饮食、房事、娱乐、沐浴等。
因为这些都是生活中习以为常的内容，所以称为“自然”。
这些养生方法易学易会，便利快捷，在不伤害我们身体的前提下，充分调理机体的功能，激活人体的
细胞活力，强化内在免疫功能，使身体达到一种自然的健康平衡状态，从而抵抗疾病的侵袭，实现健
康长寿的愿望。
我们知道，人自身都有良好的自我保护功能，但是由于饮食不当、缺少锻炼等原因，造成体内有毒物
质的堆积，使人体的防御机制遭到削弱，让有害菌有了可乘之机。
当侵入人体的有害菌达到一定量时，疾病就出现了。
自然养生是一种积极的防御疾病的方法，一方面，通过环境养生、饮食调理等方法来加强人体的防御
机制，抵御疾病的入侵；另一方面，也通过运动健身、经络按摩等方法来修缮人体的排毒渠道，排除
体内的残毒。
本书是为了帮助读者了解和掌握正确的“自然养生之道”而编写的。
书中分两大部分，第一部分，介绍了几种主要的自然养生法的原理和方法；第二部分，介绍了100余种
家庭常见疾病的致病原因和症状，并对每种疾病都有针对性地提出了预防和治疗的养生方法，如饮食
养生、推拿养生、运动养生等，每种方案都进行了详细列举，如“饮食养生”便列出了多种可供选择
的菜谱，“运动养生”便列出了多种简单实用的锻炼方法，令读者一目了然，一学就会。
对于那些易患某些疾病的人们来说，这本书无疑是一本珍贵的礼物。
要提醒诸位的是，自然养生是一种轻松的、快乐的方法。
违背性情和喜好，以一种苦行僧的方式去进行所谓的“修行”不是真正意义上的养生。
自然养生法更是一种生活艺术，应根据自己的性情和喜好来选择，而不能狭隘地把自然养生理解为节
食、禁食、锻炼。
因此，读者在阅读本书时，更多的是理解自然养生法的原则和真意，而不是简单地生搬硬套。
编者2008.10

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<从此不用上医院>>

内容概要

　　《从此不用上医院（疾病克星：自然养生之道）》是为了帮助读者了解和掌握正确的“自然养生
之道”而编写的。
书中分两大部分，第一部分，介绍了几种主要的自然养生法的原理和方法；第二部分，介绍了100余种
家庭常见疾病的致病原因和症状，并对每种疾病都有针对性地提出了预防和治疗的养生方法，如饮食
养生、推拿养生、运动养生等，每种方案都进行了详细列举，如“饮食养生”便列出了多种可供选择
的菜谱，“运动养生”便列出了多种简单实用的锻炼方法，令读者一目了然，一学就会。
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章节摘录

环境养生“地势好，居者安。
”——《千金翼方》(唐·孙思邈)人与自然是有机的统一整体。
人本身是自然界的产物，与自然界共生共存，人类周围存在的所有事物，构成了人类生活的环境。
具体而言，环境是指空气、水源、阳光、土壤、植被、住宅、社会人文等因素综合起来所形成的人类
生活、工作、学习的外部条件。
孟子曾说：“居移气，养移体，大哉居乎。
”说的是居住环境能够影响人的健康，改变体质，甚至能改变人的气质。
因此，通过合理的选择、利用以及改造居住环境，可以起到保健防病的作用。
从医学上来说，人类的身体对环境有一定程度的适应能力，可以借助人体自身的内在调节和控制机制
，与外界环境因素保持着相对平衡。
但这种适应能力是有限的，当有害的环境长期作用于人体，或者超过一定限度，就要危害健康，引起
疾病，甚至造成死亡。
人类现有的很多疾病，其致病原因虽然是多方面的，但恶劣的环境影响是不容忽视的重要因素。
世界各地学者的研究都证实了这一点。
例如早在100多年前，英国医生就发现，在英国，生活在黏土、砖土和河谷冲积土分布区的居民，患癌
症的几率高，而生活在古老、坚硬的岩层区和排水良好地区的居民，癌症发病率则很低。
美国学者也发现，美国的癌症高发区集中在东北部、五大湖周围以及西部沿岸地区。
在我国，癌症的分布在大的范围里，具有明显的地区差异，就是在小的范围里。
各种癌症也都有自己特有的地理分布。
如肝癌的高发区集中在福建、广东等地；食道癌的高发区主要在北方，其中河南、河北、山西三省交
界处的食道癌高发区呈同心圆分布，发病率由中央区向周围逐渐降低。
选择和创造一个好的生活环境，对养生防病、延年益寿都有着重要意义。
对环境的选择和创造包括地理环境、居住环境、室内环境等内容。
地理环境地理环境的优劣，直接影响着人的健康。
《素问·五常政大论》一书中便曾指出：“一州之气，生化寿夭不同⋯⋯高下之理，地势使然也。
崇高则阴气治之，污下则阳气治之⋯⋯高者其气寿，下者其气天，地之小大异也，小者小异，大者大
异。
”非常清楚地指出了：若是居住在空气清新、气候寒冷的高山地区的人多长寿，居住在空气污浊、气
候炎热的低洼地区的人多短寿。
可见，居住地方的水土、气候环境对人体的健康长寿是非常重要的。
唐·孙思邈《千金翼方》中说：“地势好，居者安。
”《内经》中说：“人以天地之气生，四时之法成。
”现代研究也证实，海拔1500～2000米之问的山区，阴离子密集，是最适宜人生存的地理环境。
根据我国第三次人白普查统计，百岁以上老人有3700多人，而这些长寿者大都生活在森林多的山庄和
少数民族地区。
适宜居住的地理环境应具备以下几个条件：洁净而充足的水源，新鲜的空气，充沛的阳光，良好的植
被，幽静秀丽的景观。
切忌选择车水马龙、浓烟滚滚、沙尘黑土、污泥浊水的环境。
当然，由于自然环境的差异，对人体产生的影响也不尽相同，很难用一个标准来选择地理条件，应因
地制宜，趋利避害。
如东南地区，滨海傍水，地势低洼，潮湿多雨，且多山岚瘴气，生活在那里的人很多患有湿热、温热
及疟疾等疾病，因此应选择高洁之地，取清和之气，避开低洼潮湿、杂草丛生之地，以免受湿热虫毒
、山岚瘴气之危害；而在西北地区，由于地处高原，气候燥寒，经常处于风寒凛冽的环境中，生活在
那里人多患有外寒之病，因此宜选择低平之地，取温和之气，避开高山峻土、凛冽干燥之地，以免受
寒风侵袭。
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居住环境住宅选址最好在依山傍水、树木茂盛、清洁安静的地方，这样冬季可遮挡风沙，减缓寒流；
夏季可减少阳光强烈辐射，降低酷热。
当然，这一切对于居住在城市中的人，也许是可望而不可即的梦想，但还是应尽可能地选择远离污染
和噪音的地方。
另一方面，既然城市中的居民不能每天都生活在风景优美的山水问，那就尽量美化环境吧，这样对健
康也会有很大的好处。
如住平房的城市居民可以在房前屋后广种树木，多栽花草，既可美化环境，又可赏心悦目，有利身心
健康；居住在高楼大厦中的城市居民，则应充分利用阳台、窗台，采用盆花或攀缘类花草美化环境。
在住宅设计上，最好选择“南向而坐，东首而寝，阴阳适中，明暗相半”(《养生要言》)。
即住宅最好是是坐北朝南，门窗向阳，这样可采光充足，冬暖夏凉。
对于不具备这样条件的住房密集区，也应使房与房之间保持一定的距离，以使室内有充分的日照时间
。
静室内环境良好的室内环境可提高机体各系统的生理功能，增强抵抗力，有益健康；反之，低劣的室
内环境对人形成一种恶性刺激，使健康水平下降。
理想的室内环境要求宽敞适中、明暗相半。
《吕氏春秋·重己》说：“室大则多阴，台高则多阳。
多阴则蹶，多阳则痿，此阴阳不适之患也。
”即是说，居室不宜太高大，也不宜太低小，否则阴阳各有偏颇，会导致疾病的发生。
一般说来，居室净高在2.6～2.8米较适宜，炎热地区可稍偏高，寒冷地区可略低一些。
居室要注意清洁卫生，防止污染。
通过门窗的合理开设和良好的生活习惯，保证所有居室(包括厨房和厕所)都有良好的自然通风，保证
房间的清爽、干燥。
因此，室内的自然通风主要取决于门窗的合理开设和人们的生活习惯。
自然通风比空调机、电风扇效果好，风速柔和，风向较弥漫，人体易于适应，不会形成二次污染(如空
调机的噪声等)，因此，即使在严寒的冬季，也应每天定期开窗换气。
室内的布置和美化应根据住房面积大小、房间的使用性质、光照强度及个人的情趣爱好而进行。
如客厅要尽量保持宽敞，摆放的花木应以艺术欣赏为主，如万年青、芭蕉等。
书房的布置要以雅静为原则，可摆放文竹、墨竹、盆景等。
厨房是家庭的主要污染源，最好与其他房间隔开，同时要保持通风和排污设备的完好。
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编辑推荐

《从此不用上医院(疾病克星:自然养生之道)》由气象出版社出版。
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