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内容概要

本书主要讲述了雾霾天气下空气对人的伤害及可采取的应对防护、保健之道。
各章节分别从PM2．5与肺癌的发病关联、人体呼吸系统自身的防御、人如何拒PM2．5于鼻腔之外、
通过多种方式净化室内空气、戒烟、增强自身体质的锻炼及穴位按摩、各种养气和行气训练功法、适
用的蔬菜水果调理、食疗、茶饮、药膳等方面一路娓娓道来，并有对各种因空气污染所致的呼吸疾病
的自测、检查、防治和居家食疗、健康操、按摩等实用方法的介绍。
全书旁征博引，有很多新知识点和研究成果，不仅内容全面，而且非常实用。
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书籍目录

前言　PM2．5时代的呼吸
第一章雾霾来袭  全民危机
第二章呼吸的生理基础
1．空气：健康的隐形翅膀
隐形的关键营养素
神奇的四气
气味相投
2．血流的共振原动力
现行血液循环理论的局限
血流的原动力
3．肺朝百脉，轮流坐庄
肺朝百脉
子午流注：轮流坐庄
4．气血充裕，容颜靓丽
皮肤要好，气血少不了
肺主毛皮，打理美丽
5．全能肺：免疫调节、代谢、贮血
免疫、激素和递质的调整服务区
特别的储血库
低调的水神
6．致病之源
致病六气
七情致病
延伸阅读气：意志力与精神
第三章PM2．5来  袭肺更吃力
1．病从口入，为什么受伤的总是我
无防的倒立树堡
国足的后防线
2．深深深呼吸，都是生命力
呼吸：内外有别
四种病理性呼吸
3．咳咳咳，防病一绝
咳了又咳
五花八门的咳
不可乱用的止咳药
4．化痰、排痰，有得一谈
痰的前世今生
促痰、化痰、排痰，谈一谈
5．很受伤：PM2．5们的终极绝杀
粉红色的回忆
绝杀
第四章十面“霾”伏  我自屹然
1．关窗还是开窗，这是个问题
⋯⋯
第五章　“气病”：PM2．5时代不得不说的事
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精彩短评

1、用中医说健康的问题
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精彩书评

1、在社会发现的大环境下，在经济需要转型、国家改革之路攻坚期，我们的国家享受着工业化的成
果，却也在吃着苦头。李克强总理说，我们国家以牺牲环境为代价换取了人民并不满意的经济增长，
温家宝总理也曾经说过类似的化。我们的国家就是这样一个非常时期，再多的抱怨也无济于事，只有
在慢慢的改革路上慢慢变好。“十面霾伏”是很多人对城市颗粒物污染的印象，PM2.5也是一个指标
，应该这样说，PM2.5是人体吸入粉尘的一个危险指标，这关系到自身健康的东西势必要关注，这本
书也就是这方面的讲解。《PM2.5时代》，也是一个求健康的时代。    作者是一名西医院校毕业的中
医医院工作者，这本书中也是中医西医兼顾，说大气粉尘对人体危害和防治。 在阅读这本书的过程中
受益匪浅，因为笔者也是一名学西医的医生，并且也特别喜欢中医，自己钻研中医也很多年了，读到
这本书可谓知己知心。个人认为这本书有以下特点，一个是独到的观点，让大众接受的观点，因为现
在流行的PM2.5监测成为我们周围常用的一个指标，也标志着对个人很有影响的一个指标，书中就专
门讲解了这一方面的内容，说到肺，中医和西医都有很多话要说，在中医里肺的地位举足轻重，在西
医里，肺也是容易患病容易感染的一个脏器，所以大家都很重视它，但是我们对肺的了解还不够，通
过这本书，我学到了很多，对于平常大众而言，里面所讲到的关于中医的知识也不是太深，能够达到
了解理解的程度，对于后面所涉及的保健防治也有很大的作用，从西医方面来说，作者认真讲解了肺
的生理功能、患病时的病理经过以及预后等，可以作为养生书读，也可以当成科普书来看，总得来说
是问健康。另一方面，作者在书中通过读中医方面的论述，讲解了肺经的中医生理，疾病发生的经过
和治疗用的穴位方法等。书的后面还有很多的关于如何保护肺脏，如何治疗肺部疾病和保健的一系列
的穴位、手部全息穴位图、耳部全息穴位图等，有中药以及做药膳的讲解。个人觉得，这本书太专业
化了，并且在中医和西医的联系方面上有些地方还是有点生硬，如果对中医的理解不够，写出的东西
可能会有点不太切合。
2、中国气象局于11月3日公布，今年以来，全国平均雾霾日数为4.7天，较常年同期偏多2.3天，为1961
年以来最多。也就是说，今年的雾霾天52年来最多。随着社会的进步，文明的发展，不知从何时起，
连我们县级气象站的天气预报也包含着空气质量情况了。但是这种进步和发展的成果带给我们的同时
还有心酸。为什么要严格监测空气质量情况并公之于众呢？因为我们的生存环境已经面临着极大的挑
战，我们赖以维生的空气已经出现了严重的问题。这些，使我们人类的生存受到了极大的挑战。“人
活一口气”，可这口气现在已有了安全隐患。而造成这种恶果的，恰恰就是我们人类自己。诚然，贫
穷不是社会主义。十一届三中全会以来，我国确立了以经济建设为中心的发展目标。经过三十余年的
战天斗地，我国的经济取得了长足的发展。由一穷二白到现在的世界第二大经济体，我国经济建设取
得的巨大成就和综合国力的提升令世界瞩目。在一切向“钱”看的同时，付出的最大的代价就是亿万
斯年以来我们祖祖辈辈赖以生存的生态环境遭到了极大的破坏。虽然国家层面已经把治理环境作为发
展的重要前提，可到地方，只要能招到商、引来投资，只要能提高“狗的屁”（戴旭戏称GDP），就
有政绩。所以，地方保护主义实为环境继续恶化的帮凶。现在，即使在乡村，也很难找到小时候那样
可以捉鱼逮虾的清澈小河了。蓝天白云的自然景观日渐稀少，取而代之的是越来越多的雾霾天气。于
是，PM2.5这个中西合璧的生僻词走入了寻常百姓家。什么是PM2.5呢？通俗点儿说就是空气中漂浮的
微尘。具体说，PM英文全称是particulate matter（颗粒物），2.5是指其直径，PM2.5就是直径在2.5微米
及以下的颗粒物。正因为我们每天呼吸的空气中混有大量的PM2.5，所以，有种调侃的说法叫“喂人
民服雾”。为什么雾霾天气这么挑动人们的神经呢？因为研究表明，粒径在2.5微米以下的细颗粒物可
以直接沉积在我们人体的肺泡内，进入血液，不光是引发呼吸系统的疾病，同我们闻之色变的肺癌等
疾病相关，还和心血管疾病相关，对解毒的肝脏和排毒的肾脏也产生连带的不利影响。这样，人体五
大脏器PM2.5就能伤害其四，所以，为了那“一口气”，我们不得不关注这个问题。虽然雾霾天越来
越多，人们的热议也越来越多，可系统讲述PM2.5造成的危害、有关呼吸系统疾病的预防及居家调理
方法的书不多。可以说，鲁直等编著的这本书填补了这一空白。本书首先通过列举大量的科学研究成
果证明了PM2.5与肺癌发病的关联，然后从传统的中医理论和西医理论两个角度介绍了呼吸的生理基
础，使我们知道了人体呼吸系统自身的防御，介绍了居家净化空气的各种方法，介绍了增强体质的锻
炼方法、呼吸与养气的方法、按摩和灸穴位健肺的方法，各种健肺润肺的蔬菜、食材及食疗、茶饮方
法，健肺救肺的验方偏方，以及各种“气病”的自测、检查和调理方法。可以说，在当今这个PM2.5
时代，本书是一本实用性非常强的向呼吸要健康的集大成的居家医用宝典。
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