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内容概要

全书分“自作者篇”、“为人篇”、“养生篇”和“美容性趣篇”四个部分。
“自作者篇”不分科别，而按发病先后逐个介绍作者跟疾病作斗争的故事，有体会，也有教训；“为
人篇”是作者为亲人、朋友和病友治病的案例；“养生篇”是作者数十年学习积累下来觉得行之有效
的养生方法；至于“美容性趣篇”，则是作者从小摸索或从他人学习来的点滴小经验。
在有关章节还顺便公开作者在干校行医过程中发现的两个颇具疗效的草药验方，值得病友和读者们借
鉴。
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作者简介

伍岳炜，现年76岁，广东兴宁人，19岁毕业于东北财经学院对外贸易专业本科。
长期在广东、广州外经贸部门工作；1984年9月以秘书长身份在纽约负责筹办“中国广州出口商品交易
会”，受到驻纽约总领馆的嘉许。

　　作者学医的兴趣，是被生平多病逼出来的。
1967-1971年下放“五&#8
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书籍目录

序前言一、自我篇　未上丁，就当大“官”——“省长”（癣长）　“双料风湿”　乙肝上身　急性
腰肌拉伤　急性腰椎挫伤　结肠炎　颈椎增生、脑动脉硬化、脑供血不足　早期白内障　声带出血、
声带肥厚、声带闭锁不全　胃酸反流、十二指肠出血、胃出血　双肾结石、双肾囊肿　肠内菌种失调
引起的恶性腹泻　高血压、高血脂、高血黏度　高尿酸血症+痛风？
　前列腺肥大　前列腺癌　脂肪肝　脑萎缩、脑内多发缺血性脱髓鞘灶　感冒　咳嗽　干燥型鼻炎　
牙痛　口角炎、口腔糜烂、舌头溃疡　唇疱疹　肌紧性头痛　肩周炎　网球肘　膝关节软痛　肢体扭
伤　痔疮　腘脶囊肿　脚跟骨刺　香港脚（脚癣） 　皮肤感染    二、为人篇　婴儿头部巨型血肿　产
妇缺奶　乳腺囊肿（又称“乳腺囊性增生”）　幼女白癜风？
汗斑？
脂溢性皮炎？
　虚脱　晕厥　下颌关节炎　急性卡它性中耳炎　急性腰部扭伤　胃痛急性发作　顽固性失眠　椎间
盘突出手术后遗症　脱发　喉痛　急性疴肚　重咳不止　风火牙痛　声带结节　皮肤过敏　皮肤溃烂
三、养生篇　醒来第一招，床上保健操　起床下地，“排毒”第一　警惕肥胖，朝朝过磅　空腹之时
，“茶疗”良机　坚持“太极”，救命之星　天天“下蹲”，立见其勋　二次“排毒”，“茶疗"初功
　粗细搭配，健康早食　醋蒜可口，腹中之福　逢醋必呷，软化血管　清淡饮食，健体强身　戒绝烟
酒，活到九九　长服碱性水，治好二顽疾　隔日踢毽，不可改变　古稀之年，小伙之心　形象指挥，
强心壮肺　下棋打牌，再不沾边　营造气氛，自我激励　为求心轻，穿着年轻　克己厚人，心安理得
　绿茶一杯，心旷神怡　生榨果菜汁，营养又疗疾　种花养鱼，调节身心　周末度假，爱犬相伴　游
山玩水，长中短足　“天塌下来，睡觉为先”　电视新闻，每天必问　知识更新，“报告”选听　综
合利用，事半功倍  晚饭后散步，“拍拖”的延续  晚间吃坚果，夜尿不烦我  “牛叫”不息，“咽音"
不止  盐水漱喉，咽炎可休  睡前一杯水，夜起再追释  菌源空调，不宜向往  变换睡姿，与时俱进  老人
起床，切勿匆忙  冬天的阳光，天赐的营养  便后洗“PET”（屁股）、尿后抹“口”（尿道口）、　
既卫生又舒服，何乐而不为  小小贴士，防菌避染四、美容性趣篇  怎样保护容貌红润与年轻  怎样保护
头发浓郁和乌黑  怎样防止眼皮“起风浪”  怎样防止眼角“闪金光”  怎样改造单眼皮  怎样缩小眼泡  
怎样保护眼眉  怎样保护鼻子  如何改造“兜风耳”　如何改造小耳朵　如何改造三角嘴　如何防止颈
皮下垂　如何改造包皮过长　如何减浅额头鸿沟　如何去除腋臭（狐臭）　如何整治汗手、汗脚　如
何正确减肥　如何健胸美胸　你想壮阳，就得“兜囊”　你想强劲，就得“冲茎”　你想开心，就得
创新　你想不老，“爱”心永葆　你想生子，就得吃素　夫妻恩爱，性趣之冠后语附图
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章节摘录

　　一、自我篇　　1.未上丁，就当大“官”——“省长”（“癣长”——我乡下对生头癣的人都笑
称为“癣长”）　　我父亲喜欢请人算命。
每年春节过后，我们家乡就有两位“名摸”，一位叫“李摸”，另一位叫“刘摸”（“摸”者为“盲
”的意思，实为盲人简称），串门来算命。
据说他们算命都很“准”，而且结论常常是惊人的一致，可能是同出于一部“经典”命书。
　　我小时候很好奇，父亲每次请他们来算命，我都照例列席旁听，从不迟到早退，更不缺席。
最令我父亲高兴的是，每当二“摸”算到我一个弟弟将来要当省长的命时，内心有说不出的喜悦，也
许是过去受人欺凌太甚，从算命中看到一丝转运的希望。
　　然而，不知是命运的捉弄，还是父亲报错“八字”。
六七十年过去了，我的那个弟弟并没有当上省长；而我却意外地当上了“省长”。
不过我当的不是算命先生说的那个“省长”（在我们乡下，两字发音相同），而且是带病字旁的“癣
长”。
　　我长的癣，乡下又叫“食毛癣”，医院统称为“头癣”，可能是乡下理发时传染的，起初是小小
一个圆圈，以后不断发展壮大，最后扩展到大半个头，又红又痒，且掉头发。
　　为了治我的癣，父母带着我几乎走遍了当地所有诊所和医院，甚至托人到香港买“欧家全癣药水
”。
所有这些都不管用。
在万般无奈的情况下，听人说黄狗尿可以治癣，我高兴得不得了。
于是，为了等治癣的“恩狗”，我经常在课余饭后守候在室外墙脚或路边。
每当看到黄狗射尿，我立即快步跑到它射尿的地方，采摘被尿过的杂草，或用手括捧被尿过的泥沙，
赶快往头癣患处涂擦。
为求彻底，甚至不惜把患侧头部往它尿过的草丛或泥沙处钻，力求得到最大的收获。
　　如法“治疗”了一段时间后，病情不见好转，才逐渐意识到可能是被人戏弄。
至此，原来的满怀希望，变成了竹篮打水一场空！
　　在极端懊悔和彷徨之际，一位亲戚从外地回来，见我满头是癣，就给我介绍说，他几个儿子都长
过头癣，用什么办法都治不好，最后听人说把头发留起来，不要剃，每天或隔天用肥皂或药皂洗一次
头，当头发长到约一寸长时，头癣就自然痊愈了。
　　说到这，可能皮肤科的大夫们不会苟同。
因按传统疗法，头癣一定要剃光以方便搽药。
也许现在有先进口服药，不用剃头，例如“兰美抒”等，但此药昂贵且服药期长，并不是普罗大众能
负担得起的。
　　不管怎么说，我的头癣是按亲戚介绍的“土”办法治好的，至今几十年未见复发。
我坚信“实践是检验真理的唯一标准”。
　　2.“双料风湿”　　这是我要叙述的重点，因事关重要且故事情节感人，心得也特多。
　　1951年夏，一个特殊的偶然机会，让我跳进“东北商专，，（后改名为“东北财经学院”）对外
贸易专业，从此改变了我的人生轨迹。
我依仗自己年轻（16岁）身体好。
在北国坚持洗冷水澡，殊不知东北的自来水特冷，冷到刺骨，如此锻炼，在东北第一个冬天，我就过
不了关，得了“多发性风湿性关节炎”。
四肢酸痛，肌肉萎缩，逐渐发展到走路、下蹲都困难。
成为班上、系里乃至全校都出名的“关节炎”。
　　“祸不单行”、“无独有偶”。
关节炎未好，19岁那年又多了一个心脏病。
据医生说十七八岁得“风湿性关节炎”，到20岁左右最易并发“风湿性心脏病”，我果然被言中了。
　　由于疾病的内在规律，加上当时搞“肃反”运动，每天仅睡三四个钟头，快到运动结束时，我已
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被心脏病击倒。
当时来势汹汹，心跳乱七八糟，平均每跳两次就好像停跳一次，上气不接下气，无法入睡。
越是睡不好，心跳就越糟，形成恶性循环。
有一天竟要去医院急诊几次。
领导见我病成这样，乃让我公私兼顾，出差去上海宏仁医院（后改名为“上海胸科外科医院”，是当
时全国最擅长做心脏手术的医院）做手术。
但到了该医院，经检查认为我不属于适合开刀的“二尖瓣膜狭窄”，就建议我“回南方暖热地带生活
和工作”。
领导见医院建议，有意照顾我回南方休养。
不久，人民日报发表社论，要先前因第一个五年计划需要而转行的外贸大学生归队。
真是时来运转，很快组织就决定把我调回广东外贸部门工作。
原单位办事很快，在办调动同时连同我的行李都一齐寄回来了。
接办单位让我养好病再上班。
我打从内心感谢组织的关爱，决心尽快养好病，提早上班报效人民。
　　诚然，“调回南方暖热地带生活和工作”，为我提供了养、治好病的外部条件，我是广东人，生
于斯长于斯，这里的气候水土适合于我。
　　然而，真正治好我的病的，还是若干内在因素：　　（1）首先在明确了我得风湿病的根源是在
北方寒冷环境下，不懂得保护自己，得了扁桃体炎，未彻底治疗变成慢性扁桃体炎，而扁桃腺炎与龋
齿一样是由链球菌和葡萄球菌引起的疾患，该二菌种在宿体内不断繁殖，并排出毒素经淋巴液和血液
循环全身，身体的那一部分对它敏感（如关节、心脏、肾脏等），而被吸收进去，有关部分就发炎、
起病变。
故此，别小看扁桃体炎和龋齿，它们是大病的病灶和祸根！
　　既已明确扁桃体炎是引发我关节炎和心脏病的祸根，还留它干吗？
我终于下决心把它割掉，尽管很痛，我还是乐于接受。
扁桃腺摘除后，果然病情逐步好转，起码不再发展了。
　　（2）“动”——运动——体育治疗始终是治好我“双料风湿病，，的根本。
为便于叙述，下面我综合了几个动人的故事。
　　①马约翰的不朽教诲。
　　1954年春，我在北京五金矿产进出口总公司作毕业实习。
那里的同志都很同情和关心我，介绍我去清华大学找马约翰教授，据说他对体育治疗风湿性关节炎很
有研究。
我抱着试试看的心理冒昧给马教授写了一封信。
出我意料外，马教授接读后马上回信约我于当周周日上午10时到他家，信中还详明交通路线并附草图
。
我依时应约，见面后他简要了解我的病情后，即示我在他客厅用常态走20步路，接着问：“你感觉如
何？
”“痛！
很沉！
很累！
”跟着要我像跳芭蕾舞那样吊起脚跟再走20步。
我忍着痛照做。
做完，他又问：“现在感觉又怎样？
”“奇怪！
感觉轻松了许多。
”接着马教授高兴地指出：“道理就在这里，当你一反常态吊起脚跟走路的时候，你整个腿部肌肉处
于高度紧张收缩状态，在高度紧张收缩过后必然是高度舒缓，而高度舒缓意味着血管膨胀，带来较多
的营养和氧气修补腿部疾患；与此同时，较多的血流还带走了新陈代谢中产生的废物‘乳酸’，再通
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过排泄系统排出体外。
正是这个乳酸，产生酸、麻、胀、痛、累等症状的物质。
”　　基于这个道理，马教授要我立即丢掉带来的拐杖，回去再丢掉坐着大便用的“坐便凳”，“忍
着酸痛走路，咬紧牙关上厕和上楼，这样你还有得救；否则，你很快就要残废的！
”教授铿锵有力的金言玉语，句句击中我的要害，字字印入我的心窝。
从来没有人那么深刻、那么及时地教训过我，使我终于悟出“要与顽疾对着干”的真理。
这可以说是我生命历程的第一个转折点。
　　此后我真的“忍着酸痛”和“咬紧牙关”，身体力行地学走、练腿，逐渐恢复了腿肌和力量，为
进一步体疗，奠定了基础。
　　②卓大宏的丰功伟绩。
　　1956年底，我被调回广州养病，一天见华南医学院（后改名中山医学院）附属一院贴出公告，谓
有一批刚从前苏联学习医疗体育的年轻医生回来成立“医疗体育科”，欢迎就诊，这对我来说简直是
“天大喜讯”。
它完全符合马约翰教授的教导，也完全迎合我心中的向往。
我决定应诊，不料当时主管我治疗的内科主任坚决反对，他说，我的病应绝对卧床休息，决不可接受
医疗体育，否则，死得更快！
然而，我决心已定：“我宁可动着死，也不愿静着被折磨死！
”在争持不下的情况下，最后以我签字“责任自负”了结。
　　到医疗体育科后，接待我的年轻负责医生、现在已是蜚声国际鼎鼎大名的康复医疗专家卓大宏医
生，他详细了解我的病情后鼓励我说，前苏联著名心脏病学家莫什科夫有句名言：“心脏病人最大的
危险不在于运动，而在于停止运动；但心脏病人的运动必须在医生指导下循序渐进地进行。
”接着又为我竖立起一个活的榜样。
他说：“当代奥林匹克5000米长跑记录保持者Nurmi（努米，又译称‘鲁米’），就是你的同病（也
是在20岁前染上风湿性心脏病）。
但他经过刻苦的循序渐进的医疗体育，取得了良好的代偿功能，因而他同样可以创造奇迹！
”　　这是继马约翰教授后又一个扭转我生命进程的恩师。
他们语重心长的教诲给了我无穷的力量。
从此，一把重夺健康的烈火在我的心中熊熊燃烧！
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　上海胸科外科医院医生再度复查了我的心脏后说：“那是奇迹！
你当时的（心脏）病情很严重；如今，你是运动员的，心脏：每分钟跳65-66次，而且跳得很有力、很
有规律⋯⋯你是怎么治好的？
”　　如果说，这就是“奇迹”，那么，《对人体顽疾说不：兼谈我的养生之道》通篇不乏类似“奇
迹”，一个七旬半“小伙”的奇迹。
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