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前言

现代社会，人们生活节奏变快了，工作压力变大了。
人们的生活状态违背了身体运行的正常规律，健康的问题便愈来愈多，如果长期工作效率低下、容易
疲惫、做事提不起精神：或者长期心绪不宁、失眠、健忘；或者长期食欲不振、精神萎靡、焦虑忧郁
；或感到身体虚弱、心情沮丧、人际关系恶化，那么此人恐怕就已生活在亚健康状态之中了。
世界卫生组织认为；健康是一种身体、精神和交往上的完美状态，而不只是身体无病。
根据这一定义，经过严格的统计学统计，人群中真正健康（第一状态）和患病者（第二状态）不足2
／3，有1／3以上的人群处在健康和患病之间的过渡状态，世界卫生组织称其为“第三状态”，国内常
常称之为“亚健康”状态。
全国卫生组织的调查表明，城市中25岁至45岁之间的白领阶层的紧张综合征、慢性疲劳和心脑血管代
谢方面有所异常的情况最为突出，且女性占多数。
近期有调查报告显示，办公室工作人士处于亚健康状态的比率在70％以上。
有人调查某大报的记者、编辑，发现70％的人存在高血脂倾向、脂肪肝倾向。
在竞争激烈的企业家和科技精英中，此类情况更为严重。
某医学院的调查发现，该校102名40岁以上的高级知识分子中，仅2人勉强属于健康者，剩余的都处于
亚健康或不健康状态。
这群生活状态违背了身体运行规律的现代人，在获得金钱、权力的同时也透支了健康，成为亚健康人
群的主力军。
而亚健康属于健康和疾病的临界状态，尚未达到病变的程度，运用西医无从下手治疗，于是中医挺身
而出，调和气血，协调阴阳，使身体达到“阴平阳秘”。
亚健康状态处理得当，则身体可向健康转化；反之，则可能转化为疾病。
因此，关注自身健康，做自己身体的主人，对于人人都是至关重要的。
从古至今，养生、保健、预防、康复等诸多种却病疗疾方法，终极目的就是一健康长寿。
书中的自诊自疗养生之法，是作者多年医养的心得，集自诊、自疗、自练为一体，非常适合于现代人
养生、保健、阅读。
书中各种测病法、按摩法、指压法、足浴法、手疗法等方法简便，操作性、实用性强，易看懂，对照
图文一看就会，一会就用，一用就灵。
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内容概要

现代社会，人们生活节奏变快了，工作压力变大了。
人们的生活形态违背了身体运行的正常规律，健康的问题便愈来愈多，如果长期工作效率低下、容易
疲惫、做事提不起精神；或者长期心绪不宁、失眠、健忘：或者长期食欲不振、精神萎靡、焦虑忧郁
；或感到身体虚弱、心情沮丧、人际关系恶化，那么此人恐怕就已生活在亚健康状态之中了。
亚健康状态处理得当，则身体可向健康转化：反之，则可能转化为疾病。
因此，关注自身健康，做自己身体的医生，对于人人都是至关重要的。
  　《黄帝内经》说，“上工治未病，中工治欲病，下工治已病”。
希望大家读过《病是自己生，诊疗不求人》后，能成为自己身体的“上工”，能倾听和感悟自己身体
发出的病痛声音，及时地发现和解决问题，打开本书仔细阅读，诊疗不求人！
  　健康是人类追求的永恒主题。
在这里。
特别将此书奉献给大家，愿拥有健康的人保持健康，愿失去健康的人恢复健康！
愿天下人幸福长寿！
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章节摘录

上卷 人体百病自诊秘诀第一章 日常起居生活中的异常，你注意到了吗？
古希腊哲学家赫拉克利特曾经说过：“如果没有健康，智能就难以表现，文化无从施展，力量不能战
斗，财富变成废物，知识也无法利用。
”的确，健康是人类最大的财富，也是任何东西都无法与之相提并论的。
我们关注自身的健康，从何做起?最基本的，应该是从关注日常起居中的小事做起。
饮食状况测病饮食是后天水谷精气之源，是维持人体生命活动所必需的物质。
人们通过饮食，提供机体日常生活所需的能量和机体生长发育所必需的物质。
临床上很多疾病过程都能影响饮食口味而发生异常改变。
所以，我们经常关注自己的饮食口味情况，可以了解体内津液的盈亏及输布是否正常、脾胃及有关脏
腑功能的盛衰，对了解自身的健康状况有重要作用。
食量即实际的进食量，食欲则是指进食的要求和对进食的欣快感觉。
脾胃为后天之本，胃主受纳，腐熟水谷，脾主运化，传输水谷精微。
若有食欲，并能保持适当的食量，则脾气健运，胃气和降，说明脾胃功能正常。
如果食欲与进食发生异常，则说明可能脾胃或相关的脏腑有了病变。
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编辑推荐

《病是自己生:诊疗不求人》由华文出版社出版。
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