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《防病不生病》

前言

人们都知道身体是革命的本钱，从古至今，无论中外，人们为了寻求长寿的秘密，孜孜不倦地进行着
探索，寻找着打开长寿之门的金钥匙。然而，由于生活节奏加快，心理压力加大，很多人们通常不吃
早餐、不晒太阳、不锻炼身体、不注意生活中的一些细节⋯⋯从而使身体的免疫力慢慢减弱，此时，
很多疾病便会趁虚而入。另外，当身体处于亚健康状态时，却没有引起人们应有的重视，以致小病逐
渐变成大病，甚至是不治之症。还有一些人，一心追求功名利禄，想要自己获取的更多，殊不知，忙
碌付出了十几年、甚至是几十年，到头来却因疏忽、冷落自己的身体，迫使健康离自己远去，就算自
己能坐拥天下，又有什么意义呢？健康的人就像一棵健康的大树，它枝繁叶茂，可以遮阴，可以结果
。但是，当害虫入侵这棵大树时，大树倘若不能及时进行预防与救治，树干便会被害虫一点一点地啃
噬，树叶也会变得枯黄、凋落，时间一长，这棵大树也就会变成一棵一推即倒的枯树。其实，我们人
类也一样，世界卫生组织就曾经严肃地指出：“许多人不是死于疾病，而是死于无知。”可见，人们
只有进行自我预防——通过纠正生活中一些不好的习惯、走出生活的误区，才能变得健康、长寿。
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《防病不生病》

内容概要

《防病不生病:健康长寿的养生智慧》讲述了：要想拥有健康，预防才是关键。如果在疾病到来之前，
对身体发出的“呼救讯号”不加以重视，那么，通常就会因小失大，病来如山倒，就算花尽辛苦积攒
的钱财，有时也无法挽救亲人的生命。著名健康教育专家洪昭光说过，不怕挣得少，就怕走得早。预
防要比治疗更重要、更经济。如果疾病预防投入1块钱，治疗就能减少8块钱，抢救就能减少100块钱，
划得来！如今市面上关于健康的各类书籍令人眼花缭乱，让更多人不知如何选择更实用的书籍。防病
不生病应该从哪里下手呢？《防病不生病:健康长寿的养生智慧》告诉人们，身体发出的“呼救讯号”
应该引起我们的重视，精神因素与健康、长寿有着千丝万缕的联系，对于一些可怕的疾病我们可以加
以预防，合理的饮食才是健康的保证，不良的生活方式往往是引发疾病的祸根。你可以依据《防病不
生病:健康长寿的养生智慧》所述，发现身体的“呼救讯号”，改掉那些不合理的生活方式，迎接一种
崭新的、有益的、积极的、没有病痛困扰的健康生活方式。希望此书能够让你成为自己和家人的保健
医生，让你和家人拥有健康、长寿的金钥匙。
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《防病不生病》

书籍目录

第一章 认清身体的呼救讯号  发丝里隐藏的秘密  耳朵不只是用来听声音的  面部出现痘痘——从内脏
找原因  你注意到嘴唇的颜色变化了吗  鼻涕向你暗示了什么  病从口出——以“痰”探疾病  手脚为何
总是冰冷  背部也需要你的关注  以“便”辨疾病  心脏的呼救信号你注意到了吗第二章 健康从平衡心
态开始  平衡七情利养生  每个人都可以健康长寿  快乐也要掌握好“度”    不要把自己看得太老 老人需
要与人诉衷肠  释放压力我有招  告别失眠——先静心  长寿路上不可忽视的习惯第三章 疾病其实就是
“纸老虎”  流感时节你应该做些什么  咳嗽——预防是关键  别把体温偏低不当回事  分清“火情”再
灭火  每个人都可以远离“三高”    养胃，其实就这么简单  按时排便——能让身体轻轻松松  补钙——
方法并不单一第四章 合理膳食——为健康的生活铺路  科学食盐、找回健康  跟着我来学“点菜”    结
石多是吃出来的  冰糖葫芦——好看好吃又治病  醋是吃得越多越好吗  晨吃三片姜，赛过人参汤’  喝
什么样的水最健康  绿茶妙处知多少  你不可或缺的就餐常识  饭后不要立即吃水果  吃烧烤、油炸食品
须讲究搭配  癌症是可以预防的第五章 不可忽视生活中的细节  让阳光洒进我们的生活  凉水洗脸好处
多  晨起后，需选对第一杯水  脚勤人长寿  总是坐着并不是好事  熬夜——疾病会趁虚而入  午睡一值得
你来重视    梳头保健——简便易行  吸烟酗酒危害多  夏季莫让凉风伴你入眠  正确洗澡等于做“血管体
操”
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《防病不生病》

章节摘录

第一章 认清身体的呼救讯号发丝里隐藏的秘密去年夏天，我和朋友老李在小树林里下象棋。中午时分
，他的十六七岁的孙女小燕出来叫他吃午饭，见到小燕我先是一愣：她年龄这么小，可头发稀疏并呈
现枯黄色，其中还夹杂着许多白发。于是我问她头发这样有多长时间了，她告诉我有两三年了，头发
白得很明显时就去染染，可是过不了多久就会变成原样。看着同学乌黑的秀发，她真羡慕，唉，她自
己真为头发感到自卑。老李看着我的表情，好像知道我有话要说，继而说他知道我喜欢看些中医方面
的书，也常听我说些养生方面的知识，于是让我看他孙女这头发是怎么回事。昕他这么一说，我心想
我多年积累的知识终于派上了用场，那么，就听我说说发丝里的秘密吧。其实，头发能反映人的健康
状况，通过观察头发的细微变化可以察知疾病。在正常的情况下，所有头发并不都是同步生长，头发
和人体其他器官一样，在不断地进行新陈代谢，大约有90％以上的头发在生长，不足10％的头发在自
然脱落。一个人的头发有10万根左右，一根头发的寿命大约3—4年，每天每根头发生长的速度为0.3
—0.4毫米。“。肾其华在发，发又为血之所余，血盛则发润，血亏则发枯”，这句话说的是中医所讲
的肾与血、发之间千丝万缕的联系，头发的生长、脱落、润泽、枯槁，都与人的肾及气血有关系。根
据发丝辨疾病灰白发：许多人到了中年，以往乌黑亮丽的头发往往会出现不少白发，一甚至有的刚20
岁出头的青年小伙和妙龄少女在某个早晨，也会惊讶地发现自己头上无故增添了几根白发，这种现象
常属营养不良，常见于甲状腺机能失调等。黄褐色或淡黄色：甲状腺功能低下、高度营养不良、重度
缺铁性贫血和大病初愈等，导致肌体内黑色素减少，致使乌黑头发的基本物质缺乏，黑发逐渐变为黄
褐色或淡黄色。但是，经常烫发、用碱水或洗衣粉洗发，也会使头发受损发黄。少女头发黄：可能是
缺钙。青春期人体对钙的需要量特别多，而青少年常年在室内学习较少见阳光，没有紫外线的照射，
吃再多的钙质，也不会长成骨骼，这是因为阳光中的紫外线可以促进钙质的吸收。头发稀疏萎黄：多
见于小儿发育先天不足，还可能伴有坐、站、行、说话、牙齿等“五迟”现象。枯黄发：大多属于。
肾气不足，精血亏损，常见于肝胆系统疾病。女性脱发：头发的脱落，对于女性来说，除个别与遗传
因素有关外，大多数非正常脱发发生在产后，从怀孕、产后到哺乳都会使女性气血不足，从而导致头
发大量脱落。 男性脱发：受到脱发困扰的患者中，男性占大多数。精血同源，男子脱发多与肾精有关
，若过早出现秃顶，多是精神压力过大所致。老年脱发：老年人脱发大多属正常生理发展规律，但若
太严重，就可能是气血亏虚所致，通常倾向于补肝肾。进入中老年期后，人的头发就慢慢开始变白了
，这是由于肝血不足、肾气变虚造成的。青壮年甚至少年长白发俗称“少白头”，主要是由于血热内
蕴、多忧虑、精神紧张所致。老李听我说完后，他很吃惊，感叹头发的学问如此之深。随后他接着问
怎么预防这些疾病。不可或缺的护发方法说起预防，真是小菜一碟！只要做到以下几点，保证让你拥
有一头乌黑亮丽的秀发。按压穴位：每晚睡前用热水泡脚，放松脚部，然后用手按压涌泉穴和太溪穴
各3分钟，有酸胀或麻的感觉即可。若想省事，还可以用大脚趾顶另一只脚的穴位。按压这两个穴位
可以护肾，从而起到护发的作用。补血养肾：中医认为“发为血之余”，“肾主骨，其滑在发”，主
张多吃补血养肾的食品，如鸡肉、瘦牛肉、瘦猪肉、兔肉、鱼、谷类、豆类、干果类、动物肝、心、
肾、奶类、蛋类、蔬菜以及红枣、柿子、桑椹、紫葡萄等食物，这样可以补允人体色素、增加头发的
色泽。少吃甜食：甜食在新陈代谢过程中会产生大量酸性，有碍头发生长。糖类分解时所产生的高热
能，会使汗腺、皮脂腺分泌旺盛，使皮下脂肪堆积，阻碍营养吸收。但是，必要时可用蜂蜜取代糖类
。少吃油腻食品：肥肉含动物性脂肪，会令皮下的脂肪增厚；皮脂腺分泌过盛，导致皮脂外溢，影响
毛囊功能而使头发易脱落。此外，脂肪在代谢过程中，也会产生酸性物质，影响血液酸碱值，不利于
头发生长。不吃辛辣食品：辛辣食品如葱、蒜、辣椒、胡椒、芥末、咖哩等刺激性食物，使头发失去
滋润而焦枯易落。尤其是对于肝肾阴亏、体质偏热的人士，会加速脱发。不吸烟不喝酒：香烟会使头
皮微血管的循环功能受到影响。另外酒能酿湿生热，妨碍皮脂腺的正常分泌，令头发脱落。即使是喝
啤酒及葡萄酒也要适量，脱发者应避免喝酒。放松精神：平时应放松精神，保持心情愉快。注意减轻
压力，避免过度紧张、劳累。保证充足的睡眠时间，让大脑得到充分的休息。耳朵不只是用来听声音
的去年五一，我与几个老同学聚会，我们在一起正要举杯同饮时，突然老同学“猴子”（上学时我们
给他取的绰号，他本人姓侯）腹痛得厉害，于是我告诉他找到耳垂处最痛点，然后用力按揉。他找到
最痛点后忍着疼痛按揉了一会儿，结果腹痛就消失了，然后他接着按了一会儿，已经安然无恙了。之
后，猴子很惊讶，非要我说说耳朵的秘密。其实，耳朵是与人体的经脉和穴位密切相连的，所以人体
有病时，可由耳朵发出信号，如肾气衰退会出现耳鸣。耳朵的形态、色泽和纹路的变化都能反映人体
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《防病不生病》

的健康状况。可以说，耳朵是一份完整的人体病历。所以，绝对不可小视耳朵。中医认为：“耳主贯
聪而通心窍，为心之司，为肾之候也。”通俗一点说就是，耳朵与人体的生理和病理息息相关。《黄
帝内经》中有“视耳好恶、以知其性”等记载，并认为耳与经脉有着十分密切的联系，十二经脉都直
接或间接地经过耳朵，所以有“耳者，宗脉之所聚也”的说法。清代张振鋆的《厘正按摩要术》中也
有“耳珠属肾，耳轮属脾，耳上轮属心，耳皮肉属肺，耳背玉楼属肝”的说法。现代生物全息理论也
发现了耳朵与人体器官的对应关系，并确认了八十多种内外科疾病与耳朵的变化有关系，再次印证了
中医的神奇。关于具体的耳诊，很多中医书籍都有记载。有一点，我特别有体会，那就是耳垂上的纹
路。耳垂上的纹路是判断冠心病的有效指标。如果没有纹路，就说明心脏功能正常；如果耳垂上出现
了纹路，就说明有患冠心病的可能，纹路越清晰说明病情越严重。如果你发现自己的耳垂上出现了纵
向或斜着的纹路，就应该注意了。猴子听了耳朵的秘密后很是吃惊，我说更神奇的还在后面呢！ 按揉
耳朵助健康按摩耳廓：以掌心前后摩擦耳廓正反面各10余次，这样可以对全身起到保健作用，能疏通
经络、振奋脏腑。然后，用拇、食指上下摩擦耳轮部10余次，可缓解上班族常见的颈、肩、腰、腿痛
，以及头痛、头晕。上下提拉耳朵：用拇指、食指先向上提拉耳顶端10余次，此法对情绪急躁或身有
病痛的人有镇静、止痛、退热、清脑的功效，再用拇指、食指夹捏耳垂部向下再向外揪拉，并摩擦耳
垂10余次，可防治头晕、眼花、近视、耳鸣、痤疮、黄褐斑等症，是美容要法。揉捏耳屏：以拇指、
食指揉捏耳屏，使它有胀痛感，可防头痛、头晕、失眠等脑血管、脑神经病症。按摩耳前根部：以食
指指腹按摩耳前根部，可防治感冒、鼻炎、咽炎、心慌、头痛、头昏等摩擦耳背沟：以食指指腹摩擦
耳背沟使之生热，可降血压、清脑、明目。插入耳孔：以中指插入耳孔，指腹向前按压摩擦生热，可
防治咽炎、鼻炎、感冒等。说到这里，一位老同学打瘤子”说他每当感冒后耳朵就堵得厉害，我告诉
他这是风邪所致，不必服药，每天依次按揉双侧风池穴、耳门穴各3分钟，一周之后耳朵就会恢复正
常。这时老同学“八戒”（他姓朱，因为爱挑食，总是说这也不吃、那也不吃的，所以我们叫他八戒
）说人老不添好处了，他时常感觉耳朵里嗡嗡作响、听力下降，我告诉他这多半是肾气亏虚，只要每
天坚持按揉两侧的太溪穴、耳门穴3～5分钟，一周后耳朵就没事了。
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媒体关注与评论

动脉硬化植根于青少年，发展最快的是中年。男性30～39岁，女性40～49岁，是一生中动脉硬化最快
的10年，是预防心脑血管疾病的最佳时期。预防要比治疗更重要、更经济，预防方面花1元，医疗费就
能节省8.59元。　　——健康教育专家 洪昭光好心情才会有好身体。不论什么体质的人，不论用什么
方法养生，有一点是不变的，那就是保证心理健康。长寿老人各有各的长寿术，但是豁达、开朗的性
格是他们的共性。　　——健康养生专家 马悦凌经络是每个人都有的，是大自然赐予我们的随身药囊
，经络就是一张大网，将身体的五官七窍四肢百骸包容其中，身体哪里有病，相应的经络部位就会出
现酸痛麻胀、痘疹结节等病理反应，也就是经络在这里堵塞了。这时，我们刺激相应的经络就会对身
体进行良性调节。　　——北京中医协会理事 中里巴人

Page 7



《防病不生病》

编辑推荐

《防病不生病:健康长寿的养生智慧》：掀起健康养生理念新风暴，向您阐述全新的健康理念，认清身
体的呼吸讯号，以亲身实践探索出适合老百姓的防病妙招。爽口物多终作疾，快心事过必为殃与其病
后去求药，不如病前知自防
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精彩短评

1、书里内容详细，解读很好值得推荐。
2、稀烂一本书，写作有点模仿不生病的智慧
3、比较系统，值得一看！
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