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内容概要

对于癌症、糖尿病等疑难杂症，只找高明的医生就够了吗？
不！
治病不仅是医生的事，更需要病人、家属、健身教练、食品监管人员⋯⋯所有与之相关的人员的努力
。
对疑难杂症要整合治疗，要以系统观的思路来看待各器官、各组织，并综合考虑睡眠、情绪、饮食、
运动等各种因素，方能取得最佳的治疗效果。

　　养生要养对，否则是害生！
本书针对目前出现的养生误区，进行靶向式诊疗，并提出了很多独到的观点，比如养生要孝顺脏腑，
痛风病人不需要忌口，晚餐不能吃得像乞丐，血糖高不是糖的错，让他方水土养这方人等，打破“伪
常识”，迎来正确养生的拐点。
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　　王晓斋，整合循证临床防治专家，注册营养师，澳大利亚生物医药研究院研究员，中国核心期刊
《临床药物杂志》（编委会副主任。
他是北京卫视《养生堂》、浙江卫视《身体警报》、湖南卫视《百科全说》等栏目的主讲嘉宾。

　　他出身六代名医世家。
祖父王晋斋，曾任伪满洲国医官，民国北平妇婴医社创办人，保赤如意丹发明人，大方脉名家。
父亲王幼斋，传承大方脉，并从韩国太医学习飞经走气针灸，学贯中西，是血癌治疗方面的权威专家
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　新陈代谢慢并不能延缓衰老
第七章 夫妻双修的秘密
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　癌是动态的
　人体自带的抗癌防线：唾液
　癌细胞有两怕：高体温和有氧环境
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　战略性抗癌的三条战线
　手术或放化疗治癌并不能包打天下
第九章 防治心血管病，让血液流得快乐些
　血液过于黏稠，心血管迟早会出问题
　每个人都要知道的心血管病警报
　三七、红花、丹参、山楂，中老年必备四件宝
　家传秘方用“清、补、调”治疗心血管病
第十章 糖尿病人需要饮食方式的革命
　血糖高不是糖的错
　中国胃盛纳西方式饮食，提高糖尿病发病率
　三餐改五餐，防治糖尿病
　糖尿病不可怕，可怕的是并发症
　山楂、荞麦、炒麦芽可作为糖尿病人的主打食物
第十一章 胃病是当今白领阶层的“难病”
　白领制造的胃酸跟他们创造的GDP 一样高
　简单方法使胃酸按计划分配
　多盐和暴饮暴食是胃病病人的大忌
　随手拈来的日常养胃食物
　一帖家传的“清、补、调”处方
第十二章 成功人士身边的“黑狗”：抑郁症
　抑郁的人大多脾失健运，心失所养，气血不足
　抑郁症为什么喜欢紧盯成功人士
　练书法、听音乐、赏花：专注可使抑郁症好转
　抑郁症自查自诊可免“黑狗”缠身
第十三章 妇科病多是气血失调惹的祸
　“更年期”是妇女的紧箍咒
　经期养生以调血养血为要
　盲目补充雌性激素会带来恶果
　怀孕难是因为大家每天都在吃“避孕药”
　产后抑郁多是因为气血不足
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　妇科病家庭自查自诊有妙法
第十四章 常见病的防治误区
　预防痛风不能只控制饮食
　治失眠的三个方法
　治疗慢性咽炎妙法公开：六淤通解，三焦同治
　药物无法治疗感冒
　幼儿脾常不足，肝常有余，切忌乱补
　掌握儿科病三大特点：夹食、夹痰、夹惊
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章节摘录

　　晚餐不要吃得像乞丐　　关于饮食，有这么一种流行的观点，&ldquo;早晨要吃好，中午要吃饱，
晚上要吃少&rdquo;，或者说&ldquo;早晨吃得像皇帝，中午吃得像平民，晚上吃得像乞丐&rdquo;。
　　持这种观点的人认为，晚上一般不运动，也不用工作，能量消耗少，所以少吃点没关系。
而且，吃得少也不用担心积食，睡得很早也没关系。
还有一些人是为了保持身材而控制饮食，或者因为疾病的原因不敢吃，晚上只吃一点水果或黄瓜之类
的菜，甚至长期不吃饭。
　　其实，这种晚饭吃得像乞丐的行为是错误的！
从古至今大家都习惯了吃晚饭，我们的身体已经适应了这个节奏，到晚饭时间就做好了进食准备，比
如分泌胃酸等，如果故意不吃饭或吃得很少，你的肚子就会咕噜噜地响。
这是什么原因？
我们想象这样一幅图画：因为胃里没有食物，胃酸就会刺激胃壁&mdash;&mdash;时间长了会形成胃溃
疡&mdash;&mdash;胃感觉到疼就赶紧收缩，但它排出去的只能是空气，所以肠道里有风咕噜噜地响。
胃酸到了肠道后，胆囊会分泌出胆汁，也送到肠道消化食物，由于没有食物阻隔，胃酸和胆汁直接相
遇，酸碱中和生成盐与水。
这时，胆囊发现没有食物，可能就要收回一部分胆汁，就把酸碱中和得到的盐带到了胆囊里，沉积下
来，久而久之就会形成胆结石。
　　而且，晚饭提供给我们的不仅仅是能量，还有各种营养物质，如果晚饭不吃或吃得很少，就不能
获得全面而充足的营养。
此外，还有人倡导&ldquo;过午不食&rdquo;，说是可以养生。
古代人日出而作，日落而息，睡觉早，形成了适应这种生活的生物钟，可以过午不食，但现代人怎么
行？
现代人普遍睡得晚，很多人经常十二点还不睡觉，距离午饭时间几乎12 个小时，如果过午不食，上面
说的种种危害不就都找上门了吗？
　　晚饭吃得像乞丐具有人文方面的不可操作性，古今中外晚饭是合家团圆享受天伦之乐的时候，而
且享受美食时你会很开心，会情绪高涨，如果晚饭吃得像乞丐，我们将丧失这种快乐。
我曾在电视上公开戏称，你老公在外忙碌了一天，天天晚上回家吃乞丐饭，时间一久，可能就不愿意
回家，慢慢地中国的离婚率就上升了！
提倡晚上吃乞丐的朋友，你能坚持多久？
　　正确的做法是晚上吃一顿&ldquo;修正餐&rdquo;。
我们知道，饮食要营养均衡、阴阳平衡，但由于工作紧张等现实原因，早餐和午餐很难做到这两点，
尤其是午餐。
那么，到了晚上我们就应该对这一天的饮食和健康管理情况进行检视和总结，看看哪些方面有缺陷，
通过晚饭把它补回来，这就是吃&ldquo;修正餐&rdquo;。
　　&hellip;&hellip;
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