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《给时光以生命》

内容概要

唱歌跑调也是病？
瑜伽，不仅仅是牵拉？
“绝顶”男人路在何方？
吃夜宵对身体有益还是有害？
雾霾天戴哪种口罩防尘最有效？
人一生中患癌的几率究竟有多少？
在疾病面前，人的自身潜能到底有多大？
⋯⋯
以上这些问题，你将在这本书里找到答案。
本书能满足你对医生智慧和生活状态的想象，内容覆盖身体与心智，习惯与疾病，美容与两性⋯⋯富
含健康所需的各族维生素。这些文章既有严谨理性的一面，也实现了医学与诗意和情趣的无缝融合，
就连文中的插图也出自大夫的笔下。尤其可贵的是，作者也在不断地追问与探究行医之道，在促进医
患共识的路上迈出了属于自己的步伐。
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《给时光以生命》

作者简介

他们是博学勤奋的医生和医学博士。他们创办的网站取名“八爪”，意在“像八爪鱼一样撷取八方医
学知识”。他们的文章有学术的严谨，也如故事般娓娓道来，让严肃的学问变得温暖而有趣。他们用
科学依据和经验告诉你，健康不是奢侈品，而是在掌握知识的前提下对自己负责，与身体做朋友，用
心维护生命的质量与活力。
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《给时光以生命》

书籍目录

和身体做朋友
像阿甘那样去奔跑
瑜伽，不仅仅是牵拉
腿抽筋，着凉还是缺钙？
人类不能再长高了吗？
寻找“不老泉”：一位87岁富翁的长寿攻略
享受一枕黄粱梦
当睡眠离开身体
美丽源自健康
伊丽莎白·泰勒的美丽奥秘
体重反弹！真心hold不住诱惑？
减肥：用植物大战僵尸的方式
应对污染，选对口罩
都是高跟鞋惹的祸
整形，人类的长梦
激光手术矫正近视：一场世纪医疗骗局？
摆脱过往积习
好好吃饭，向“多核”说不！
吃好你的“第四餐”
山楂果之痛
晨起一支烟，患癌机率增
酒瘾是大脑奖励出来的
咖啡：对抗困倦的持久战斗？
沙发马铃薯，动起来！
脑神经的秘密
修复灵魂的电缆
抹去痛苦记忆，“忘情诊所”不是个传说
Google，我的答案在哪里──搜索改变人类记忆模式
“我叫不紧张”——关于压力与焦虑
唱歌永远不在调——你患了“失歌症”
左撇子伤不起
男女生那点事
为什么女性活得更久？
“绝顶”男人路在何方？
姐痛的不是月经，是寂寞
如何看待人工流产的安全性
难产的男性节育时代
为什么要做唐氏筛查
明星妈妈的双胞胎秘笈
分娩镇痛：医学技术带来的人文关怀
超越病痛之境
不可思议的奥斯卡、死亡与法医昆虫学
脑死亡，对生命的重新认识
警惕身体的预警信号
癌症，与生命伴行的幽灵
闻味识癌症
骨髓捐献能反悔吗？
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《给时光以生命》

解惑：骨髓捐献5大担忧
给时光以生命
白衣飘飘的日子
写在内科实习后
告别医生们的涂鸦
医疗小丑，让微笑绽放在病房
己所欲和施于人——医生的不同选择
孤独的医疗
选择的自由
给时光以生命
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《给时光以生命》

精彩短评

1、科普
2、这个有特色的书名吸引了我，主要普及一下健康方面以及人身体的各个机能的知识
3、国内应该多些这样的原创力量啊！
4、这本烂书能评分这么高是要有多少托啊。。慕名而买，看完失望满满，胡吹瞎扯一通，真正有价
值的并不多
5、没办法，或许是我对文字和内容要求太高。可用性实在不够强，尤其最后一章医生们自己的抒情
，实在是完全跳过。但是其实科普类也有好文笔的，八爪还应该再加强。
6、我们对于自身的了解，不比对于世界的了解多。
7、没有指导意义
8、我觉得医生写科普如果没有办法写得有趣就不要强拗幽默感了，一本正经地写也挺好哒，不好玩
非要硬挤笑容反而别扭＝ ＝
9、内容还好，对健康的关注态度值得传播。
10、靠谱、追求真实呈现的科普书籍
11、不是给生命以时光，而是给时光以生命，浅显的道理，许多人却不懂得
12、健康科普文集，开篇的文章明显比后面的更吸引人去读，比如吃饭、压力、控制体重等等方面，
后半部分的文章明显就没那么有趣了。不过还是感谢这些医生作者在工作之余，把自己接触到的医学
知识通过通俗易懂的语言为我们分享。
13、平实，准确，没有故弄玄虚的健康知识普及读物。
14、我更喜欢简洁专业的答案，或者长篇累牍的小说。显然两头不沾。
15、拥有健康的体魄，散发正能量
16、比果壳那几本科普要好一点，有些地方还是可以涨知识的～
17、不错，健康科普佳作，值得一读。
18、写了其中一部分，但阅读其他部分的时候还是让人受益匪浅，也深感自己的写作，科普写作仍有
待提高。
19、期间一篇文章，《左撇子，伤不起》。。。
20、一直記的是沒看完的，趁著下雨天，把它翻完了。還算喜歡它的版面，至少它給出了參考文獻，
胡說八道或者一本正經的胡說八道至少都有據可循。似乎有段時間屯了很多類似的醫學科普書籍，不
說多麼的嚴謹吧，至少沒有特別大的錯誤，確實推薦沒有治療常識的拿來讀讀，比讀總裁文實用。
21、其实好久前就读过，今儿看到 mark 上~ 给八爪的小伙伴们点赞~
22、一群有热情有智慧的医生们！
23、很喜欢，容易阅读，普及力强，可用信高、
24、比起一般的科普文章，更像是一篇篇趣味论文，将复杂的医学道理用通俗易懂的话语表达出来，
论述了生活中大家比较关心的几个方面
25、给时光以生命，而不是给生命以时光
26、医生想跟你聊的健康微话题
27、101 level的，对我来说内容过于浅显。一星给“给时光以生命”这个题目。
28、其实这本书还可以，但是我刚看完《万万没想到》之后，相较之下就觉得太差了。万维刚的语言
和知识丰富程度都比这本书的水平高许多。而且在我有了这么多背景知识之后再看这本书收获确实不
算大。
29、我作为学生物的来看 这本书当真浅入浅出，噱头够足，标题够吸引眼球，只可惜内容疲软。
30、和科学松鼠会一个风格 以科普来说一般吧
31、kindle/科普扫盲
32、一本健康知识普及读物,从个人生活习惯引起及日常都会遇上的疾病去讲解.到整形,捐献去介绍开
导.整本书还可以吧.后面的几章写给同为从医人事看的,写得很不错.只是感觉不会有几个医生会看这种
书籍咯.
33、千呼万唤始出来！！！
34、整本书看完其实也忘得差不多了，只记得87岁的亿万富翁的长寿之道是基本上吃素食，只吃少量
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《给时光以生命》

的海鲜，肉、蛋、奶都不吃。
35、插图超赞的，文章有理有据有参考文献，是严肃而又轻松的医疗科普读物
36、推荐！！！
37、生命才是理想最坚实的朋友。
38、很多不知道的知识，有点用处
39、有趣的健康微话题
40、Era of 轻知识
41、可以到 八爪 网站阅读最新的文章！其实不用买这本书。
42、作为科普读物，易读性实在太低了，作为学过生化的人，大概有一半的理论阐释是略过的。而且
也不便宜。

Page 7



《给时光以生命》

精彩书评

1、看了《给时光以生命》感觉这本书写得挺好。它不仅教你如何锻炼，为什么锻炼，重要的是从医
学角度分析了肌肉、骨骼及锻炼方法不当带来的损伤。这让我们从一个更高的角度了解了身体的构造
，减少了由于锻炼不当带来的损伤。像阿甘那样去奔跑，不是我们能做到的，也不是书里倡导的锻炼
方法。合理的运动是健康的基础，跟着感觉跑，要保证正确的跑步姿势。但是有些还需要我们去探讨
，跑步前脚掌先着地或平面着地，是有其科学道理的，不是我们凭空想象的。如何锻炼，对于我们每
个人不是千篇一律的，应该找到适合自己的方法。但是讲科学的锻炼，是我们每一个人应该遵守的铁
律。要根据每个人的不同情况还有外部环境去规划自己的锻炼计划。把有限的节假日也充分利用起来
，去感受自然的美好，让自然的静谧去洗涤自己浮躁的心灵。选择了合理的锻炼方法，适合自己的锻
炼项目，是不是就可以了？还不够，还要有合理的饮食。现在好多人喜欢夜生活，吃夜餐，长期下去
，不但锻炼的目的没有达到，还吃出来疾病。这就有一个重要的健康命题：吃夜宵究竟对身体有益还
是有害？书中也给了我们解释。那让我们尝试从古人养生之道来思考这个问题。佛家有云，“过午不
食也”，即中午十二点到晨起之间尽量不吃东西，这是佛陀为出家比丘制定的戒律。现代中医观点也
是这样，影响睡眠，进而影响健康。现代社会娱乐活动逐渐丰富，夜晚也成为不少人的放松时间：看
电影，购物，上网......玩饿了，街边的大排档就成了不少人的夜间据点。或薯片，饼干等零食。那么
夜宵对健康到底好不好呢？古人也有挑灯夜读的“夜生活”那他们饥饿了吃什么？陆游有诗云：“秋
夜渐长饥作祟，一杯山药进琼糜”山药莲子等均为补气佳品，古人吃夜宵讲究的是补气安神知道。我
们再看看夜宵在现代医学中的“五条最证” 一为伤胃,二为“三高”，三为影响睡眠，四为诱发尿道
结石，五是与“夜食症”相关。这样看“过夜不食”进食夜宵有点过，那应该怎样呢？首先，摄入能
量要合理。其次，尽量选择营养价值高的零食，如牛奶，水果，坚果等。最后，时间不宜过晚，晚餐
后2-3小时可以吃些零食，但睡前半小时不宜再进食，以免影响睡眠。吃夜宵对健康的影响的确是因人
而异，并不能一棒子打死，也不能一味地吹捧。只要选择质和量得当，一样能吃出美味，吃出健康。
所以锻炼还要有合理的饮食规律，缺一不可。让我们积极的活动起来，给生命以健康。
2、很幸运能够成为一位八爪作者。我想，八爪所给予我们的有很多：她是一道美食，在此品尝到悦
读与写作的愉悦；她是一扇门，透过她我们打开了医学、文学、艺术、设计的大世界；她像一位老师
，让我们在实践中培养眼光、磨练文笔，体会世界之大、可能性之无限，她更是一个孩子，一种责任
，一番乐趣，一种生活方式⋯⋯最重要的是，她让我们彼此结缘、熟知，共同成长。这本书历经近两
年的怀胎，现在终于能跟大家见面啦！她期望能够呈现给这样的你：关注健康，渴望了解科学靠谱的
健康知识的朋友想送出一本好读、有趣又非常中用的书，为自己身边的人带来健康的朋友对医学感兴
趣、想了解更多医生思维和临床生活的朋友这本富于爱心与诚意的书，是八爪团队的酝酿出第一本书
，它可能不如我们想象中完美，但其中所有的内容，包括版式和奇数页右下角随着快速翻动而变化的
手翻书动画，全都出自医学博士和医生们之手。我们希望用友好的界面向读者传递来自“白大褂”的
温暖信息，也同样期待读者的关注与支持。我们用自己的网站向大众传播科学的健康知识，也希望更
多热爱科学、热爱生命的年轻人和我们一道，将普及知识的工作继续下去！有关书的模样
：http://site.douban.com/117490/
3、注意：此文前两段是我满肚牢骚，为防肠断，借此地发泄，与本书无半毛钱关系，怕对号入座不
愿看者可直接跳到第三段，“有”字开头那一段读起。大四那年在一所高中实习，课间一个私交甚好
的学生对我说，“哥，你知道吗？现在社会上有三条凶猛的毒蛇！”我顿生了兴趣，“愿闻其详。”
他神秘地道来，“一条是白蛇，一条是黑蛇，还有一条眼镜蛇。”好像有些明白其所指，点头示意他
继续。“黑蛇呢是警察，一身黑制服；白蛇则是医生，一袭白大褂；至于眼镜蛇，我不说，你懂的。
以后你真的会做老师？”听后默然，对于那个问题，我也无语，只能笑笑。时隔许久，他和我的对话
在脑中仍然像过电影一般历历在目言犹在耳。近年来，这三个职业在社会上的风评可谓每况愈下，是
不争的事实，人们心中的怨怼与不满以戏谑的方式排遣出来，确实让身处其中的从业者无地自容。看
武侠小说，常能读到一句话“习武之人，最重武德”。同理，教师尚师德，教书育人；医师崇医德，
治病救人。可目前的情况下，都不容乐观。受商品经济的物质主义大潮冲击，我们见过为追求利益或
满足欲望而违法背德之人之事多如牛毛。远的不说，近的就有校长带女生开房，产科大夫拐卖婴儿，
用“伤天害理”“人伦丧尽”形容之，应不为过。此时会有某些社会学家法学教授之流出来大放厥词
，“一些恶性事件的发生只是社会转型过程中不可避免的阵痛”。御用文人的维稳促和谐的好意我们
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《给时光以生命》

是懂的，但这类屁话看似五颜六色，终究臭不可闻。无论未来社会如何变化，人类基本的道德原则不
可动摇吧，否则与禽兽何异？那么，难道没有人站出来做一点建设性的工作？有，当然有，中华民族
从来不缺仁人志士。比如说手头这本《给时光以生命》（电子工业出版社），就是由一群勤奋博学的
年轻医生和医学博士们所撰写。他们受过严格的科学训练，掌握了扎实的专业知识，并且富于临床的
医疗经验。他们想改善目前紧张的医患关系，不断地探寻和专研悬壶济世之道，在光荣的荆棘路上筚
路蓝缕。他们想传播科学正确的医学新知、健康常识，传递医者的仁爱与温暖。他们的文字浅显生动
，又不失学术的严谨，将严肃的医学话题如故事般娓娓道来，如冬日暖阳，在人们心中明媚而温和。
他们的理想是“像八爪鱼一样撷取八方医学知识”，广而化之，为普通人谋健康及幸福。他们就是我
们身边的普通医生，去医院就医就可能碰见，“仁心仁术”是他们的永恒追求。最后，建议大家先读
最后一章——给时光以生命——了解医生群体的生活，感知他们的不易与无奈，达成一定程度的谅解
和共识。p.s.回答那位学生的问题，教育无他，唯爱与责任，我恪守至今。2013/8/22、29
4、很早之前“八爪”这个医生作者群就吸引我了。几年来，我参与了一些科学写作，如果说哪个话
题是永恒的科普热点，“健康”肯定位居第一。关于医学的科普写作，和健康话题关系最近，但也有
不少差异。关系近很好理解，和健康有关的事情，大多离不开我们对身体和疾病的研究和了解。有差
异则源自作为一门科学的不断发展，不少讨论已经离开大众健康话题一定距离，成为“纯科学”讨论
。在和八爪的作者们接触过程中，我了解到，对科学讨论的需要是他们开始走上科学写作的重要动机
。八爪的作者主要是医生和医科院校的医学生，过着医生行业众所周知的高压生活。在医生、住院医
的忙碌生活之外，还需要花大量时间学习最新的医学技术和研究论文。作为从业者，他们更能发现行
业的问题：一个在职医生应该阅读很多论文来精进医术，但繁重的医疗工作又让他们没有时间。于是
，八爪一开始就通过阅读和讨论《新英格兰医学期刊》（The New England Journal of Medicine），写作
相关文章。阅读这些文章仿佛参与线上讨论会，医生们可以对最新的科研成果保持跟进。但是科学写
作总是存在某种张力，让我们不断从理论科学望向现实世界；医生的职业也让他们多了一份现实关怀
。除了对最新医学研究的关注，他们也写下了不少普及性的医学健康科普。这些文章的结集就是眼前
这本《给时光以生命》。相较于八爪一些关注前沿医学进展的文章，这一本文集主要面对医学的“普
通读者”。从第一章《和身体做朋友》，到《超越病痛之境》，这本文集解读了诸如长跑的健身效果
，抽筋是不是源自缺钙，压力与焦虑的科学，以及诸如癌症诊断、骨髓捐献等问题。其中，类似于骨
髓捐献的身体伤害，近视眼手术是否有害，人工流产的安全性等问题，都有着不少似是而非的看法。
经过专业医生的解惑，让我们放下不少多余的担忧。而关于饮食、睡眠，戒除健康恶习等内容，则是
值得我们每个人了解。最后，关于胎儿唐氏筛查等内容，则是医学带给我们更人道生活的明证——一
个负责任的人，首先对自己的身体健康负责。而这种负责，就体现在你原意花时间了解一些并不艰深
的医学、健康知识。难能可贵的是，这本书不仅涉及健康，也写了医生的生活。关注社会新闻可知，
我们的医患关系正在经历一个非常恶劣的时期。哈尔滨一位医生不幸遭遇行凶，网上竟然响起一片叫
好声。我们在为无辜医生不幸被害感到惋惜和同情的同时，也深感医生群体与患者，其实是存在严重
的隔膜。在最后一章《给时光以生命》之中，医生们写到自己的生活。在写作科学问题的同时，介绍
医生群体，对于促进社会共识，迈出了重要的一步。这本书是八爪这个医生作者群的第一本书。我猜
想，和很多投身于科学写作的人群一样，他们也会经历人员的变化，关注点的迁移。但是如书籍题目
所言，“给时光以生命”，这件事不仅体现于现代医学，也体现在一个分享知识、积极沟通的事业上
。愿八爪，和更多的医生在从医“给生命以时光”的同时，坚持科学写作这项事业。最后，感谢八爪
的参与者金巍娜医生邀请我写作这篇推荐序。能够为这样一本书写作，是我莫大的荣幸。
5、我是果壳阅读的忠实读者，因为它讲的很多真相都能让人从恐慌中走出来。这些恐慌，源于对真
相的未知。他们集结了一批对科学真相的探究者，从吃穿住行到一些冷门问题，给茫然的人们清晰的
释疑，解开大家心中的疑团。对于其中的健康问题，我特别关注，因为年轻的时候对自己身体健康并
不珍惜，甚至患上自虐症：自己弄破自己的手指，只是为了享受鲜血从体内流出时带来的快乐；会不
自觉的用拳头去砸东西⋯⋯烟酒不离身，因为觉得年轻，有资本，健康什么的不是问题。可是，过
了24岁，我发现身体开始吃不消了。体质变成过敏性体质，偏头痛开始经常发作，来MC的时候会疼
痛不已，空气一不好过敏性支气管炎就会犯⋯⋯此时，我才明白曾经，我曾挥霍的，是用健康换来的
。于是，我开始时时关注健康方面的知识。对于八爪，最初是在网上知道的，知道一群年轻的医生们
和医学生们聚集在一起，为人们答疑解惑健康方面的知识。这一次，当知道八爪出书了，就很期待，
也告诉自己，即便没能那么幸运获得此书的试读，也要自己去购买。没有想到，我能如此幸运。而八
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爪的作者们也没让我失望：从《和身体做朋友》，到《超越病痛之境，》通俗易懂，娓娓道来，瑜伽
的真相到人工流产的安全性等，都是人们在日常生活中所关心的。难能可贵的是，书中最后《给时光
以生命》这一章节，还有医生们的自述，在医患关系紧张的今天，让读者（患者）可以更清楚真实的
了解医生的日常工作与生活。可以说，这是值得一读的健康知识读本，八爪的作者们不会让你失望
。PS：参加了这么多的试读活动，感觉这一次的试读最有爱，不但送了做读书笔记的本子，还有一张
问好的便笺。作者们用心，出版社细心。希望今后还有机会参与这样的试读活动。
6、给时光以生命，而不是给生命以时光。重视身体健康是生命之本。将严谨的医学和普通的生活结
合起来，生动讲述了我们关心的很多健康话题，比如饮食、睡眠、美容、疾病。作者从医生的角度用
简单易懂又不失严谨的语言解释了各种我们好奇的生理现象。
7、看起来蛮厚的一本科普书，读起来却发现时光的短暂。给时光以生命，给阅读以时间。作为一个
普通人，总归是要生病的，了解自己的身体异样，显得尤为重要。讳疾忌医，最后受害的受罪的还是
自己的身子。与其，还不如自己去寻找病源，去解决病症。里面有很多有趣的令我好奇的引人入胜的
例子话题，读到时不禁想和作者握手称快。最近天气转换太快，身边感冒的人突然多起来。春捂秋冻
，不是没道理。最好的治愈方法还是靠体育锻炼，多出汗多喝水；更好的就是把病症提前预防，扼杀
在萌芽状态。长寿健康一直是人类探求的永恒不变的话题，总是不会过时。21世纪人才随处都是，健
康到好像很多人可遇不可求。八爪的小伙伴们抽出业余时间来为各位答疑解难，值得学习。如果你对
自己的身体不够熟悉，请你读这本书；如果你对自己的身体足够熟悉，你更应该读这本书，因为你总
会知道更多。
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