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前言

　　防大病，从养护入手　　身体不适，疾病就是它发出的最直接信号！
　　20年前，我的一位亲戚正值不惑之年，患上了严重的心脏病。
在求医数年无效的情况下，只好采用一种偏方医治——连续服用十副猪心，且必须是刚刚宰杀后取出
的。
　　谁知道，意想不到的事情真的发生了。
连服十副猪心之后，他的心脏病竟然奇迹般地痊愈了，直到现在依然心康体健。
用他的话来说就是：“我现在的心脏，比小伙子的更棒！
”　　虽然“吃啥补啥”的办法不能一概而论。
但心脏不好，就应该针对心脏这个器官进行补养和调剂，并针对其病因进行相应防护。
却是最有效的一种保健、祛病方法。
　　就拿在生活中一些常常令人闻之色变的病症来说，例如癌症的发生。
常常与免疫力低下有着莫大的关系，如果要防癌、抗癌，提高身体免疫力就是你必须要去做的；再比
如，心脑血管疾病的发生，往往与血液的四高（高血压、高胆固醇、高血脂、高血糖）有关。
那么，注意从饮食方面进行调节和养护，就是预防和治疗心脑血管疾病的第一要点；而预防易在肥胖
人群中流行的糖尿病等“富贵病”，则最应当少食、多运动⋯⋯　　世界卫生组织研究指出，如果一
个人的健康指数是100％，那么遗传因素占15％，社会因素占10％，医疗条件占8％，环境因素占7％，
而个人生活方式占到60％。
这也就是说，很多重大疾病的产生，虽不可避免会有遗传因素在其中作祟，但最重要的一点却是——
生活方式的正确与否。
　　当然，要想防大病，除了生活方式的正确外，加强对身体的重要器官进行“保养”和“修护”也
是必不可少的。
这就好比汽车开不动了，准保是哪个重要零件出现了问题一样。
疾病来临了，往往是因为我们身体的某个器官需要保养了。
只要找到适合的方法让器官得到应有的养护，减少它的工作压力、补给它所需的营养，它就依然能够
焕发出新的活力！
就如前面我们所列举的，用服用猪心这个偏方去修护心脏，修护好了的心脏，依旧可以重新为人体进
行服务，并更加鲜活有力！
　　衣服破了个洞，如果及时修补，和新衣服的寿命几乎没有差别。
但如若我们明知已经有了破洞，却依然我行我素、置之不理，那么无疑会加剧衣服的破损程度，最终
无法补救。
修补衣服的理论，也同样适用于我们身体的保养。
得了病并不可怕，可怕的是没有采取适当的措施，对我们的身体器官进行维护和保养。
只要保养得当、对症施方，就几乎没有什么疾病是我们人类战胜不了的！
（注：防大病的具体方法，散见于全书各章节中，详见内文。
）　　常给你的器官“减减压"　　如果我们细心观察疾病的发生，就会发现这样一个十分具有普遍性
的现象——许多致命的疾病或器官的病变，往往多发于40岁以后。
　　于是。
在生活中也就出现了这样一种奇怪的现象：40岁是一道坎，如果你健健康康地度过了40～60岁，那70
岁基本也就不成问题，而且很多致命疾病的发病率也会明显降低。
换句话来说也就是，大部分的疾病，都会在人们四五十岁时集中发生。
　　难道是疾病也挑人、挑时间吗？
为什么疾病偏偏青睐中年人群呢？
　　其实。
原因是很简单的。
打个简单的比方，我们的身体各器官，也如某种商品一样，有它们的使用期限——这也是我们所熟悉
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的，医学研究的成果表明：每个人都可以活到120岁，甚至更高。
　　但人们看到120岁这个理论期限，却往往忽视了在使用期限里的使用次数限制、使用频率限制等注
意事项。
一样东西，明明可用10年。
但如果我们每天都加倍地使用，那它很可能仅用了5年就早早损毁了。
我们的身体器官也正是如此，当我们给它们施加了太多的压力，让它们更多地劳作，它们也必然会早
早地衰竭，难以达到它应有的使用期限。
　　比如说，我们经常吃得过饱，就会人为加大消化器官的工作压力，使其超负荷运转。
同时，这也会加大心脏的工作量，因为消化器官进行消化的时候，需要更多的血液作为动力。
　　再比如，喜欢吃肉、吃油腻食物的朋友，或是酗酒过度的朋友，往往肝脏不是很好。
这是因为过度地摄人油脂往往会破坏肝脏的分解功能，发生脂肪肝等病变；而过度酗酒，则会破坏肝
脏的解毒功能，发生酒精肝、肝硬化等病变。
　　按照人体的自然运转规律，100年甚至是200年的使用期限都是可以达到的。
但是，我们身边的大多数人，却还没有彻底领悟这个关乎自己生命健康的道理。
不良的生活习惯，常常让我们的身体器官负荷过重，器官长时间地“加班劳作”，则必然会诱发各类
疾病。
　　至于疾病为什么常常偏爱中年人，这也很好理解。
每一种疾病都必然要经历漫长的酝酿过程，人到中年，人生的岁月已历经数十年，经年累月的不良生
活习惯等因素，早已让我们的器官产生了问题。
于是，疾病便更容易在这个年龄阶段集中爆发！
　　总而言之，人体的病变，往往是由于我们在日常生活中不注重对自己身体的保养而造成的。
要想不生病，彻底将疾病赶离我们的身体，常给器官“减减压”，加强对身体的保养，就是每一个身
体尚且康健的人必须要遵行的一个健康新法则！
　　一生健康的四大原则　　究竟怎样做，才能实现“一生健康”的梦想？
　　究竟怎样努力，才能避免病痛的困扰？
　　这是一个不管中老年人还是尚且年轻的小伙子、小姑娘们，都最想知道确切答案的问题。
因为“健康无病”这个词汇，不仅意味着身体的康健、舒适、自由，更代表着人一生的幸福安康、福
寿延年。
　　于是，人们越是重视、越是渴望，问题也就变得越来越复杂。
健康无病。
似乎变成了一个玄而又玄、概念混杂的问题，令人无所适从。
今天某健康学家说，吃大蒜、多运动好，人们便都吃大蒜、多运动；明天又有人说多吃大蒜不好、运
动多了也不妙。
于是人们便又都选择了放弃⋯⋯换来换去，反倒让身体出现了问题。
　　其实，健康无病的秘密，远非人们想象得那么复杂。
最简单、最直接、最好理解的，往往就是真理。
下面，我们就集百家之长，把实现一生健康的方法。
浓缩成以下四大原则：　　第一个原则：常给“五脏六腑”减减压，换来一生健康　　五脏六腑，是
中医对人体各内脏的总概括，心、肝、脾、肺、肾，总称为五脏；小肠、胆、胃、大肠、膀胱、三焦
，总称为六腑。
　　如果细心观察我们会发现，人体很多致命大病的发生，都与身体的这些内脏有着直接的关系，如
心脏病、肝病、肾病等。
而这些体内器官之所以发生病变，往往与我们不当的使用方式是直接相关的。
　　举个最简单的例子，加班一夜后，每个人都会困倦、疲惫不堪，即便再怎么补觉，精力都很难恢
复。
如果我们把体内的每个重要脏腑都看成是一个个有生命的个体，那么它们过度“加班”后，又会如何
呢？
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心脏过度地泵血、肝脏不停地解毒、肺部不停地吸附着有毒物质、胃肠不停地加速蠕动⋯⋯长时间如
此，人体又怎么可能不衰老、不产生严重的病痛呢？
　　因此，对于每个人来说，健康的第一功课就是——常给“五脏六腑”减减压！
（注：具体减压方法请参照《不生病的生活跟疾病说NO》第一章的内容）　　第二个原则：将控制
体重作为一生的健康功课　　什么是标准体重呢？
有这样一种简单的科学计算方法。
大家可以据此换算一下：男性之标准体重（公斤）＝身长（厘米）－100　　女性之标准体重（公斤）
＝身长（厘米）－102　　按照这个标准来计算，如果男性身高为175厘米，那么标准体重就应为75公
斤，上下可略有浮动。
如果超过这个标准，我们称之为“胖”，反之则为“瘦”。
　　现代社会，随着生活水平的提高，偏瘦人群越来越少。
所以，我们所说的控制体重，主要是指控制体重上升。
　　那么，为什么体重的上升，会影响到身体的健康呢？
　　这个道理很好理解。
就如“配套理论”一样，身体各器官的功能往往是和人体的整体构造相匹配的。
换句话说。
一个身高为175厘米的人，其身体各器官的功能，是与其75公斤的体重相匹配的。
当体重上升过多、过快，往往就会给身体的各器官带来更多的工作压力，特别是一些内脏器官。
当身体各器官过多地为增多的体重而过度“加班”时，疾病又怎会不来呢？
　　据对世界各地长寿老人的研究，我们也可得出相同的结论：一生的体重。
其变化值最好保持在10公斤之内。
　　第三个原则：饮食清淡——多食素，少吃肉　　饮食清淡的第一原则就是：多食素，少吃肉。
　　也许很多人会认为，人类是天生的杂食动物，吃肉多是情理之中的。
但事实却并非如此。
对人类进化和人类历史的研究证明。
人类的身体结构及生理功能更像食草动物（见表1、表2）。
　　通过对比就一目了然了——人类不像食肉动物而更像食草动物。
　　但随着社会的发展，人类的食谱渐渐发生了很大的变化，人们甚至开始远离素食和谷类食品，摄
人过多的肉类食品。
但与此同时，以“食草”为特征的人类基因和生理功能，却并不适应过多地摄人肉类食品。
而这种不适应，也最终导致了心脏病、糖尿病等现代疾病的发生。
　　为什么“富贵病”在当今社会大行其道，其根本原因也许就在于：这是人类违背自然规律而得到
的一种惩罚。
　　第四个原则：找到适合自己的运动防治，并坚持一生　　运动对于人体健康的重大作用是众所周
知的。
例如。
运动可增强心血管系统的功能；运动可改善呼吸功能；运动可提高消化系统的功能；运动可改善神经
系统功能；运动能增进新陈代谢。
使肌肉发达、骨质增强⋯⋯　　除此之外，运动还有很重要的一大益处，就是延缓衰老、增强人体的
免疫系统功能。
而免疫系统，也恰恰是防止很多重大疾病发生的重要防护体系。
　　为什么经常锻炼的人，常常更显年轻、不易生病？
而喜欢蜗居在家、少运动的人往往精神委靡、多病？
其原因就在于是否经常运动。
　　需要注意的是，运动方式的选择也十分重要。
特别是中老年人，应根据自己的身体状况进行选择，不要盲目效仿他人。
　　关于运动对于“一生健康”的作用，我们不妨借用十八世纪法国医生蒂萦的一句话来做结：“运
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动就其作用来说。
几乎可以代替任何药物，但是世界上的一切药品都不能代替运动的作用”。
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内容概要

　　《不生病的生活跟疾病说NO》从人们关注的常见健康问题入手，如身体重大器官的保养问题、
身体部位的疼痛问题、心情与疾病的关系问题、饮食与健康的关系问题、人体运行规律问题等等，深
入介绍了日常保健的有效方法，既是作者个人经验的总结，也是中西医智慧的精华。
　　相信这本实用的健康指南，能够给广大读者带来健康与幸福。
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书籍目录

第一章 唤醒你的每一个身体器官第一节 千万别让“五脏”的负荷过重一、身体的皇帝——心脏为什
么心脏会不舒服？
心脑相通——打败心脑血管杀手保养心脏的六大法则二、人体解毒总机关——肝脏肝脏最重要的危险
信号——“发胖”积极应对肝脏的六大天敌三、器官健康的第一保护伞——肺日常必做的健康功课—
—清肺肺部健康=正确的呼吸+深呼吸四、生命发动机——肾是谁偷走了你的精气神？
护肾关键在日常好肾，是养出来的十大症状警示“肾危机”五、易被忽视的重要器官——脾脾是身体
免疫卫士中医上为什么说“脾胃不分家”？
第二节 六腑畅通，百病全无六、最娇贵的消化器官——胃胃病真能生百病吗？
胃最不喜欢什么？
胃病，七分靠养七、身体健康的镜子——肠道（大肠、小肠）一场发生在肠道内部的战争肠道畅通，
才能肠病不生会保养，肠道才会年轻八、“肝胆相照”之——胆胆囊疾病的开端不可忽视——胆结石
胆结石发病的诱因——不良的生活、饮食习惯中老年人要警惕的胆囊疾病——胆囊炎饮食禁忌，帮你
减轻胆囊疾病的痛苦九、易患疾病的“垃圾桶”——膀胱膀胱炎最钟爱女性谁说尿憋不死人？
第三节 科学用脑，一生无忧十、人体最精密的“仪器”——脑老年痴呆症的重要信号——记忆力减退
威胁人类健康的三大疾病之一——脑梗塞第二章 抓住疼痛的病根，治标也治本一、千万不可乱用止痛
药封杀疼痛，就是封杀健康二、头痛——病根在精神因素破译偏头疼的密码缓解偏头疼的有效方法三
、腰痛——大部分与肾脏无关办公室常见病——腰肌劳损四、颈椎痛——小习惯引发的大问题每个人
都应做的“颈椎自查”劳损性颈椎病因何而来？
自我治疗颈椎病五、牙痛——不单是“拔不拔”的问题牙齿健康标准——“80／20”牙痛，最需医治
有方牙痛，很可能不单单是“牙”的问题六、常见性疼痛——不可大意的眼睛痛、咽喉痛眼睛痛——
护肝是关键、护眼是重点消炎药消不了慢性咽炎第三章 百病皆由心生——重视心理健康一、百病之源
——心魔中西医共诊“心病”心情能致病也能治病二、爱生气也是一种病你在自制毒药吗？
生气，让你的器官不快乐三种妙方，令你及时排出生气之毒三、坏情绪是癌魔的“向导”令人震惊的
小白鼠实验防癌总动员四、现代人最大的健康隐患——“不快乐”积极防控“心理感冒”——抑郁症
五、笑，是最廉价的灵丹妙药笑，为什么能够治百病？
女人，更需多笑笑第四章 寒气、火气与免疫力一、潜移默化的健康杀手——寒气谨防“百病从寒起”
几类妙方，把寒气驱除出你的身体二、千万别让你的双脚受寒手脚冰凉者，请多在饮食上下工夫三、
不可忽视的“上火”与“祛火”现代人为什么容易“上火”？
分清“虚实”，方能辨证论治预防“上火”并不难四、人体“防火墙”——免疫系统日常健康功课—
—增强免疫力第五章 健康、疾病，皆从口入一、生活中最常见的健康杀手让你上瘾的甜蜜杀手——糖
让你不知不觉变老的白色晶体——盐让你变成“肥胖人”的祸根——脂肪二、错误的饮食方式，让你
的寿命缩短一半暴饮暴食=慢性自杀吃饭过快，不如不吃常外出就餐，记忆力受损饮食误区，让你患
上各种疾病三、想要不得病，吃什么？
不可忽视的“穷人食物”——粗粮“蔬菜中的水果”让你青春常驻——西红柿天然的抗生素——大蒜
药食兼用的健康食品——红薯其他营养防病食品四、想要不得病，喝什么？
最廉价的保健品——水超乎想象的长寿饮品——绿茶可与人参媲美的饮品——红葡萄酒五、不要让自
己吃得太胖肥胖最易引发糖尿病腹部肥胖——众多疾病的危险信号六、别让自己吃得太“酸”酸性食
品VS碱性食品如何维持身体的酸碱平衡七、排毒与饮食的关系毒素，并没有人们想象中那么可怕体内
毒素的最主要来源——食物减少体内毒素堆积的最简单方法第六章 人体运行规律万万不能违背一、身
体的信号，不容忽视中年人，请重视你的“疾病信号”几种常见的“身体信号”二、你的内分泌失调
了吗？
男人，也有内分泌问题女人的健康秘密——女性荷尔蒙痛经，一定要看中医让女人越来越年轻的秘密
三、人体畅通是关键——肠胃大扫除排便通畅是重中之重及时排出肠内废气四、人人都需要优质睡眠
健康，是睡出来的现代人，为什么易失眠？
5个小偏方，让你的睡眠质量更高五、养生，也有四季之别春季如何养生？
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夏季防暑是关键防燥、滋润，安度秋季冬季养生，莫走入误区
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章节摘录

　　第一章　唤醒你的每一个身体器官　　第一节　千万别让“五脏”的负荷过重　　一、身体的皇
帝——心脏　　为什么心脏会不舒服?　　众所周知，心脏是身体循环系统的源动力，其工作是不可以
停止的。
一旦它出现故障，哪怕只是一次小小的休息、一次短暂的阻滞，都会给我们的身体带来巨大的痛苦。
　　一般来说，心脏问题的两个重要原因就是——一个是衰竭，一个是血液传输受到阻滞（先天性心
脏病除外）。
　　这两种原因都很好理解。
东西用得久了或使用方法不当，再加上它本身的质量欠佳，那就很容易损毁，这也就是我们所说的“
衰竭”；水管中的水质不好，经常有沉淀物附着，日久天长，就很容易造成水流不畅。
这就是我们所说的“阻滞”。
　　千万不要小看心脏最容易出现的这两大问题，也千万不要以为这两个问题与年轻人无关。
　　据调查显示，心脏病是人类健康的头号杀手。
全世界1／3的人口死亡是因心脏病引起的，而我国每年就有几十万人死于心脏病。
最新的一项调查更是发现，有越来越多年龄介于21～45岁的年轻人患上了心脏病。
　　上海市胸科医院就曾收汉了一位18岁的大学生，由于地过度劳累，他在考试前出明显的心慌不适
，医生发现，这个孩子心脏的病变程度犹如60岁的老人。
　　劳累、紧张、掠夺式地使用身体，都会增加心脏的负荷，从而使心脏病变提前到来。
如果你早上起来时常会感到头疼，日常生活中更是常常会有呼吸急促和胸闷的感觉，甚至上楼梯或爬
山的时候气喘如牛，那么，从现在开始，你就必须注意保养你的心脏这个人体最重要的器官了！
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　让你一生健康的三个“千万”：千万别让你的脏器加班；千万别虐待自己的情绪；千万别轻视身
体的任何一种疼痛。
《不生病的生活跟疾病说NO》从人们关注的常见健康问题入手，如身体重大器官的保养问题、身体
部位的疼痛问题、心情与疾病的关系问题、饮食与健康的关系问题等等，深入介绍了日常保健的有效
方法，让你跟疾病说“NO”！
　　自我健康评测表　　十九世纪八十年代人们认识到了“亚健康”，即目前身体状况处于疾病和健
康之间，可以通过适当调整恢复健康，也可能因为其他诱因而产生疾病。
请试着回答下列问题，答“是”越多，越说明身体需要调整。
　　1．经常（一周三次以上）和好友喝酒至深夜，不醉不归?　　2每天抽烟超过十支?　　3经常（一
周三次以上）熬夜工作?　　4喜欢吃肉，喝碳酸饮料?　　5。
常有（一个月三次以上）不明原因的头痛?　　6．头发一洗就大把大把地掉，长出许多白发?　　健康
是一种生理上、心理上和社会关系上的良好均衡状态，不仅只是身体上没有疾病或不虚弱的情形而已
。
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