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前言

日常生活中，我们常听到这样一句话：人吃五谷杂粮，哪有不生病的。
其实，生病是人体适应自然的一种自我调节的体现。
我们都知道，在物质世界里，能量是守恒的。
人体也一样，不管局部的风云如何变幻，此消彼长，而总量总是保持不变。
一旦某种能量聚集太多太久，身体就会像地壳运动中的火山、地震一样，需要自动释放一些能量，生
病便是其中的一种主要的释放形式。
如果这种能量得不到及时的疏导，反而会对人体造成更大的损害，即便我们暂时成功地阻止了它的爆
发，它也会通过另外的方式释放出来。
有人把这种蓄积已久的“能量爆发”形象地比喻成身体在说话。
事实上，当我们的身体“说话”的时候，也正是它不舒服的时候。
比如患有冠心病、心绞痛的人一旦发作，就会双手护胸，表情痛苦，脸色发青，口唇发紫；比如牙痛
的人，会用手捂着脸，紧皱双眉⋯⋯这些日常生活中经常遇到的现象，都是身体在说话，提醒我们该
注意它是不是依然健康。
然而，在日常生活中，大多数人往往都不会留意自己身体的反应，而这些反应很有可能就是身体患病
的前奏。
这样，宝贵的预防和治疗机会就在不经意间被错过了。
正如世界卫生组织的一位官员说过的那样：人不是死于疾病，而是死于无知。
许多人之所以患病，就是因为对自己的健康状况了解得太少了。
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内容概要

本书共18章，主要从日常生活中的常见健康问题入手，从内到外地讲解人体，从生活中的常见案例、
病症、病因到食疗方法，进行多角度的讲解，字里行间指出了我们日常生活中常见但不为人注意的生
活恶习、养生误区，为大家指出了一条看似平常但不简单的健康养生之路。
本书的特点是：    ·告诫您：注意饮食，做到早发现，早治疗，早去病。
    ·涉及人体的五脏六腑，从内到外详尽地解读人体常见疾病。
    ·大量的案例分析，上百种“对症下药”的食疗方法。
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章节摘录

第一章　健康从“心”开始心里慌得像揣着个“小兔子”安娜，30岁，大学毕业后一直在一家广告公
司工作，2001年她因业绩突出升任为部门主任。
工作了半年后，单位换了新老总。
安娜依然按自己的方法管理着。
一天上班时，她召开了一个简短会议后，员工纷纷离开岗位休整，这时恰巧老总来检查，最后，以员
工擅自离岗为由，大做文章，将安娜撤职为一名普通的员工。
被撤了职的安娜渐渐变得不敢与同事、领导交谈，心里经常慌得像揣着个“小兔子”似的。
不敢与人对视，尤其怕自己的眼神不自然，流露出敌意，这样更加不安，手足无措，心慌意乱，甚至
面红耳赤，一副窘相。
别人见了还以为她做了见不得人的事呢！
她想控制自己不脸红，脸却红得更厉害。
久而久之，安娜更加焦虑了，内心极其痛苦，最后，连睡眠都要依靠安眠药。
案例症状分析安娜的症状可能是由于精神过度紧张而引起的精神焦虑症。
随着现在上班族压力的不断增加，患精神焦虑症的病人也在逐年增加。
焦虑，已经成为现代人普遍的“心病”。
通常的表现为心情烦躁、坐立不安、忧心忡忡，总怕要发生什么可怕的事，通常还伴有头疼、头昏、
心慌气短、易出汗、口干、尿频等不适症状。
患者如果长期处于焦虑、紧张、郁闷不平的状态，不仅会引发高血压、冠心病、支气管哮喘、胃溃疡
等多种疾病，严重者还会危及生命。
疾病成因焦虑症是由多种原因引起的，主要原因有以下几种。
病理性焦虑情绪。
发作时，出现持续性的莫名其妙的恐惧、害怕、紧张和不安。
有一种期待性的危险感，感到某种灾难即将降临，甚至有死亡的感受。
患者担心自己会失去控制，可能突然昏倒或“发疯”。
躯体不适症状。
在疾病进展期通常伴有多种躯体症状：心悸、心慌、胸闷、气短、心前区不适或疼痛，心跳和呼吸次
数加快，全身产生疲乏感，生活和工作能力下降，简单的日常家务工作变得困难不堪，无法胜任，如
此症状反过来又加重患者的担忧和焦虑。
精神运动性不安（简称精神性不安）。
当焦虑情绪出现时，患者会有一种“漂浮着的”、无所适从的疑虑，不知道事情会如何发展，有什么
样的危险来临，并为此坐立不安、心神不定、搓手顿足、踱来走去、小动作增多、注意力无法集中、
自己也不知道为什么如此惶恐不安。
饮食原则　 适当的饮食对焦虚症患者来说非常的重要，下面是一些重要的营养补充物质，有此症状可
以适当加以选择服用。
（1）B族维生素：B族维生素对神经系统的运作相当重要。
注射维生素B液可改善大脑功能、减轻焦虑、保护免疫系统。
（2）钙及镁：每天1000-2000毫克。
服用钙合剂或乳酸钙。
若对牛奶过敏，勿食用乳酸钙。
（3）避免可乐、油炸食物、糖、白麦粉制品、洋芋片等易刺激身体的食品。
饮食需吃50％-75％的生菜。
（4）避免咖啡、香烟、酒精、药物的刺激。
（5）摄取大量的脂肪酸，有助于缓解焦虑和沮丧情绪，让人迅速快乐起来。
因此，要多吃鱼类（主要是鲑鱼）和坚果、亚麻子油、鸡蛋等具有“快乐因子”的食物。
药补不如食补[方一]炒酸枣仁30克，加水1500毫升煎至剩1000毫升，去渣，小米50-100克洗净后放人药
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液中煮粥，加少量食盐调味，晚餐食用或睡前食之。
酸枣仁安神静心，为传统养心安神药，小米具有健脾、和胃、安眠之功效。
一般7-10天为一疗程，须服用3-5疗程。
[方二]柏子仁10-15克，糯米50-100克，蜂蜜适量。
先将柏子仁去尽杂质，捣烂后同糯米煮粥，待粥将熟时，加入蜂蜜，煮至一两次沸腾即可。
每日2次，2-3天为一疗程。
本方养心安神，并润肠通便。
[方三]茯苓细粉、米粉、白糖各等份，加水适量，调成糊，以微火在平锅里摊烙成极薄的煎饼。
本方可健脾补中，宁心安神。
适用于气虚体弱所致的心悸、气短、神衰、失眠以及浮肿、大便溏软等。
[方四]莲子肉30克，小米30克，百合15克，五味子10克，煮粥，睡前服1次。
本方补气养阴，健脾安神，用于虚烦失眠兼乏力便溏、心悸多汗的患者。
怎样预防（1）避免长期处于饥饿状态：饥饿会导致焦虑甚至狂躁。
因血液里的血糖含量过低时，不能保证大脑正常的工作，让人“心急却使不出力来”。
（2）当一个人面临压力时，不妨放松下颌。
左右摆动一会儿，以松弛肌肉，舒解压力；做扩胸运动，因为许多人在焦虑时会出现肌肉紧绷的现象
。
引起呼吸困难。
举肩时，吸气；松肩时，呼气。
如此反复数回。
（3）保持乐观，当你缺乏信心时，不妨想象过去的辉煌成就，或想象你成功的景象。
你将很快地化解焦虑与不安，恢复自信。
（4）幻想，这是缓解紧张与焦虑的好方法。
幻想自己躺在阳光普照的沙滩上，凉爽的海风徐徐吹拂。
试试看，也许会有意想不到的效果。
（5）肯定自己，当焦虑袭来时，可以反复地告诉自己， “没有问题”，“我可以对付”，“我比别
人行”。
这样可使你渐渐消除呼吸加快及手冒冷汗的本能反应，使你的智能反应逐渐表现出来。
结果，你就克服了焦虑。
健康贴士当你情绪紧张时，当你感到焦虑时，你的脉搏加速，呼吸也加快。
不妨做深呼吸，这有助于舒解压力消除焦虑与紧张。
深呼吸可以迫使你减缓呼吸速率，使身体相信焦虑已过去。
正确的腹部呼吸是，当一吸一呼时，腹部将随之一起一伏。
警惕：冠心病成中年人杀手三年来，李先生总是感觉喉咙发紧，有时还会后背痛。
由于公司业务繁忙，他又身为老板，经常奔波各地。
公司的业务最近两年明显是一年比一年好，看到自己辛辛苦苦所经营的公司有现在的成就，他心中特
别有成就感，也就没在乎身体这些不适。
最近一周来，李先生突然感觉脑部有种压迫感，好像有什么东西压在上面，透不过气来；脾气也变得
暴躁了，时常动不动就与孩子们发火。
妻子和孩子都劝他去医院看一看，不要只忙事业，把自己的身体搞垮了。
最后，在妻子的百般劝说下，无奈的李先生去了医院，检查结果竟然是冠心病。
案例症状分析冠心病是因冠状动脉粥样硬化，心肌血液供应发生障碍引起的心脏病。
冠状动脉受累特点是其内膜有脂质的沉着和复合糖类的积聚，继而纤维组织增生和钙沉着，并有动脉
中层病变，常导致管腔狭窄或闭塞。
由于冠状动脉狭窄的支数和程度的不同，其临床症状也有不同。
冠心病属于中医的胸痹、真心痛、厥心痛范畴。
本病常伴有高血压、高脂血症、糖尿病等。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<从内到外说百病>>

脑力劳动者多见，对人们健康危害很大，为老年人主要死因之一。
疾病成因本病病因至今尚未完全清楚，但认为与高血压、高脂血症、高黏血症、糖尿病、内分泌功能
低下及年龄大等因素有关，这些因素称之为冠心病的易患因素或危险因素。
年龄：冠心病是中老年人的常见病，与年龄关系密切，多在40岁以后发病，每增加10岁，患病率递增
约1倍。
冠状动态脉粥样硬化程度随年龄增大而加深。
性别：冠心病多见于男性，男女比约为2．5：1。
遗传因素：遗传因素可能造成代谢缺陷，发生高脂血症、内膜损伤、肥胖、高血压等，这些因素均可
促进动脉粥样硬化形成，促发冠心病。
高脂血症：人群研究结果亦表明，高血脂的人群冠心病患病率高。
尤其是胆固醇与低密度脂蛋白含量高者，冠心病患病率更高。
高血压：高血压病人冠心病的患病率较血压正常人高2-3倍。
高血压可使血管内压力升高而损伤内膜，并可加速血浆进入血管壁，从而促进血浆脂质在内膜中沉积
，加速动脉粥样硬化形成。
吸烟：现已公认，吸烟对心血管有不良影响，它仅次于高脂血症与高血压，为冠心病的第三大危险因
素。
糖尿病：冠心病是未成年糖尿病患者首要的死因，冠心病占糖尿病病人所有死亡原因和住院率的近80
％。
肥胖症：已明确为冠心病的首要危险因素，可增加冠心病死亡率。
久坐生活方式：不爱运动的人冠心病的发生和死亡危险性将翻一番。
饮食原则据大规模的人群调查表明，冠心病与营养不平衡有一定关系。
因此合理调整膳食是防治冠心病的重要措施。
（1）控制总热量，维持热能平衡，防止肥胖，使体重达到并维持在理想范围内。
肥胖者合并冠心病较正常体重者多。
因此，控制体重是防治冠心病的饮食环节之一。
（2）控制脂肪与胆固醇摄人。
随着人民生活水平的提高，含饱和脂肪酸多的食物，如肉类、蛋奶制品等的摄入量在逐渐增加。
饱和脂肪酸和胆固醇摄人过量，是导致高血脂的主要膳食因素，而高血脂又是冠心病的主要诱因之一
。
故应控制脂肪摄人，使脂肪摄人总量保持在总热量的25％以下，其中动物脂肪以不超过1／3为宜，胆
固醇摄人量应控制在每日300毫克以下。
（3）蛋白质的质和量要适宜。
应适当增加植物蛋白，尤其是大豆蛋白。
其适宜比例为：蛋白质占总热能的12％左右，其中优质蛋白占40％-50％，优质蛋白中，动物性蛋白和
植物性蛋白各占一半。
（4）采用复合碳水化合物，控制单糖和双糖的摄人。
碳水化合物主要来源应以米、面、杂粮等含淀粉类食物为主。
应尽量少吃纯糖食物及其制品。
（5）多吃蔬菜、水果。
因蔬菜、水果是维生素、钙、钾、镁、纤维素和果胶的丰富来源。
食物纤维果胶能降低人体对胆固醇的吸收。
（6）少量多餐，避免吃得过多、过饱，不吃过油腻和过咸的食物，每日食盐摄入应控制在3-5克。
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编辑推荐

《从内到外说百病》：从内因上制止疾病的产生、从“养生”角度祛除病根。
中医对治病，有一个说法：“三分治，七分养”，意思是说，在疾病的康复过程中，医生和药物所起
的作用较少，身体的恢复更多地依赖于患者的自我调养。
所以，《从内到外说百病》针对不同器官的不同病症，制定了一些有效的食疗秘方。
 世界卫生组织的一位官员说，人不是死于疾病，而是死于无知。
许多人之所以患病，就是因为对自己的健康状况了解得太少了。
身体偶尔生产、并非不好，不但能提高身体的免疫力，还能发现身体隐藏的疾病。
找到身体的病根就找到了生机，这样我们才不怕疾病，信步到天年。
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