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内容概要

本书详细介绍了中医学望面色，察手掌，辨舌苔，分脉象，自我诊测病的方法，与此同时，也有重点
地介绍了现代医学的一些诊断常识，目的是帮助广大读者学习掌握以中医为主，中西医结合的诊病常
识，最终使具有初中以上文化程度的读者在读完本书后，能够通晓自我测病和为他人测病的一般知识
与方法，及早发现疾病，从而更好的为家庭自我保健服务。
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章节摘录

　　（一）周期界定　　体力周期以23天为一个循环，前11.5 天的高潮期内，人体大量付出能量，使
人们在精力、体力、对疾病的抵抗能力、肌肉收缩力量，身体各部协同工作的能力，动作速度，以及
其他一些基本的身体功能和健康状况等方面，都呈现出良好的体力状态；在体力周期后11.5 天的低潮
期内，人体处于一种能量再补充、再积累的过程中，人们在上述各方面的机能都处于一种低下状态之
中，至少是比高潮期时有所减弱。
　　情绪周期是一个具有权威性的、强影响力的节律，在情绪周期高潮期时，它能够缓和体力及智力
周期处于低潮期或临界期不利影响，情绪周期节律对人们的智力、判断力、创造力和语言表达能力的
发挥起着重要的作用，情绪周期以28天为一个循环，在前14天的高潮期内，人们的情绪稳定、积极、
乐观，对待问题的态度都是倾向于积极和建设性的，同他人相处融洽和睦，这一时期对于做需要合作
或需要创造性的工作是最好的时期，情绪周期的后14天为低潮期，人们上述各方面的能力将有所下降
，处于一种低下状态之中。
智力周期以33天为一个循环，在前16.5 天的高潮期内，人们大脑思维开阔，记忆力较强，归纳、综合
、推理的能力都处于最佳状态，适应外界环境的能力也较强，工作成绩、学习效果最佳，相反在智力
周期后16.5 天韵低潮期中，人们在上述方面的能力将有不同程度的下降。
然而，实际上人们的各方面处于最差的时候，并不是在生物节律周期的低潮期阶段，而是在临界期，
当人们处在临界期时，管理我们生命活动的人体生物节律变得紊乱而不稳定，甚至处在一种暂时性失
调的状态之中，其原因是能量的释放和积累过程相互干扰而致，当人们体力周期处于临界期时，由于
身体抵抗力下降，意外事故发生的可能性增大，人们容易患各种疾病，易受到各种外来因素的侵袭，
当人们情绪周期处于临界期时，情绪烦躁，易被激怒或是心情沮丧，无精打采，心绪不宁，表达能力
和判断能力有明显降低，而当智力周期处于临界期时，记忆力出现反常，分析和解决问题的能力降低
，工作和学习效果不佳，当人体三个生物周期的临界期或其中两个周期的临界期重合在一起时，人体
的状况更差，这个时期被称为“三重危险日”或“双重危险日”，对人体生物节律的应用来说，除了
最有效地调动和开发人们在高潮期内的各种潜能，如创造力、学习和工作能力、优生能力等等以外，
怎样对临界期活动作出妥善安排，以达到自我保健、预防事故、避免失误的功效，也有极重要作用。
　　⋯⋯
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