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前言

健康需要新思维    胡大一    健康是尊重，是幸福，是成功人生的基础。
健康是生产力。
    如果问到人生最重要的财富是什么，不同的人可能有不同的看法，但每个人都会同意健康是必不可
少的。
很多财富可以失而复得，而健康却是稀缺资源，有时候也许能够重新获得，但更多的时候健康会一去
不复返。
    随着社会的进步，人民生活水平的提高，人们对健康也有了更多的追求。
对医学健康工作者来说，宣传健康的理念与知识是我们义不容辞的责任。
本书作者基于现代医学的健康理念，广泛涉猎了相关学科的大量知识，特别是借助了祖国医学关于疾
病预防的重要理念，在总结各相关学科优点的基础上，强调生活方式管理是健康的核心，并且将这一
论点以令人信服的方式进行了表述。
提出健康的实质取决于营养与毒素两个主要环节，这符合现代医学发展的总体趋势。
人体具有强大的自瘉能力，不应当等待疾病出现了再去治疗，更不可用过度替代的办法来治疗疾病。
通过提供平衡的营养以及尽可能阻止毒素的进入，从而减轻身体的负担，凭着人体自身的免疫修复能
力，将疾病消灭在萌芽状态。
为此作者提出了健康的法则，并且在这个大前提下，将生活方式管理体现到6个具体的方面，也就是
人体的基因倾向性、平衡营养、远离各种毒素、良好的心态、好的生活习惯，以及正确的医疗。
只要把握了这6个方面，就可以保持长久的健康。
    作者林远中是我的学生，自毕业后并没有从事临床，也不在北京工作，而是回到湖北家乡从事医学
教育，因此我跟他多年来并没有什么联系。
三年前去云南进行健康教育，得知他已转而从事健康管理工作，就鼓励他坚持走这条道路。
他提出来想写一本关于健康方面的书，并要我为他作序。
其间也几次电话和邮件联系，对一些专业上的疑虑，提出了我的意见。
一晃三年过去了，这本《你为什么不健康》摆在我的桌前，觉得作者还是很下了一番工夫，应当说有
想法、有新意，文字上也清新流畅，为此欣然作序。
    健康的本质是预防，这一点毫无疑问。
为此，我们特别强调日常生活方式管理。
在健康教育领域，广大国民对健康素质的提高日益注重，相关书籍甚多，可以说是琳琅满目，但也存
在着良莠不齐甚至错误百出、误人子弟的情况。
在这种大背景下，希望本书的出版，可以让追求健康的普通人比较全面地了解健康的实质，学习相关
的健康知识与方法，并且在实际中坚持下去。
    健康需要转变观念，跳出单纯医学的框框，引入更多的新思维。
本书在这方面可以说是起了一个带头作用，不仅注重理论联系实际，注重最新的科研成就，并且也有
自己独特的体会与发挥，有不少原创性的提法．。
方向上走中西医结合的道路，并且通过营养与运动、环境毒素治理，以及心理学等多学科来共同提高
健康管理水平。
此外，也指出来目前医疗中的一些困惑，很有借鉴意义。
    总体说来，这是一本值得追求健康的普通大众拥有的好书。
全书观点新颖，语言有趣，事例众多，能够从医学知识推广的角度来写健康，将科学知识，特别是保
健方面的知识清晰地介绍出来，又具有新颖正确的健康理念，作者花费了不少心血。
当然大多数的观念并非作者独创，但用平白直观而又有一定的专业内涵的方式讲出来，让大家能够看
得懂，记得住，用得上，这是本书的一大特色。
    不足之处是有些观点有待进一步实践的检验，另外有些内容略显重复，精密性上还有提升的空间，
但整体说来，是一本近年来难得的好的健康普及读物。
    健康领域需要大家的共同参与，也需要更多有医学背景的人一起来推广与提高，从这个意义上来说
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，本书无疑会起到一个积极的推动作用。
    胡大一    2011年3月于北京
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内容概要

假如您是一个有爱心的人，——呵呵，您当然是一个有爱心的人——
现在有一个穷人需要救助，您会怎么做呢？
最简单的办法是直接给钱给物，这个见效最快，但用完就没有了；也可以给他找一个临时工作，解决
更长一段时间的问题；但最好的办法是教给他一门工作的技能，让他从此不再为生计而发愁。

如果是一个病人呢，还是用这些办法吗？
送他去医院，让医生用医药来治疗，这个当然不错，但病好之后，还有可能会再得病；当然也可以采
取帮助的办法，提高身体的抗病能力来恢复。

 那么有没有一种更好的办法，就是教给他健康的秘诀，让他从此不再生病？

医疗是最好的办法吗？
生病是必然的吗？
我们可以做到不生病吗？
 答案就在《你为什么不健康？
》一书中。

 《你为什么不健康？
》由健康管理师林远中所著。
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作者简介

林远中，男，湖北黄冈人，1963年12月出生于武汉市。
医学硕士，健康管理师，心理咨询师。
本科毕业于北京大学医学院，在武汉大学医学院获硕士学位。
长期从事健康相关工作。

先后任医学院助教，生物工程研究所工程师，保健品集团市场总监，医药公司销售经理，中医技能培
训学校校长和健康管理公司总监。
现任某省新健康学研究中心负责人。
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章节摘录

第一节  天安门城墙    相信很多人还记得老女排九连冠的辉煌，那是一个激情四射的年月。
不会忘了一锤定音的铁榔头，妙手生花的金二传。
还有一个就是被称为天安门城墙的拦网高手，总是将对方的扣球牢牢地封死。
其实很多事情的道理都一样，必须先有稳固的防守，才能够立于不败之地。
今天我们的故事就从防守开始。
    一、敌人来了有猎枪    感冒是个常见病，那就从感冒说起吧。
如果不小心得了感冒，你马上会想到这是感染病毒了，很厉害的病毒，说的不错，而我的同事没有感
冒，他没有遇到这个病毒，这就不对。
其实感冒病毒都处都有，空气中，水里面，人的身上，可以说几乎所有的地方都有细菌和病毒，我们
每时每刻都会遇到病毒，并且还要受到成千上万次的攻击，但我们还是很少感冒，这是为什么呢？
    首先，身体尽量不让病毒进入到体内。
除非皮肤破了口子，否则细菌与病毒是进不去的，那么它们只能打其他的主意，就是从身体有开口的
地方进入。
对呼吸道感染的病毒来说，只能对鼻子下手了。
平时空气中有大量的病毒，呼吸时会将病毒带进鼻腔，首先会遇到鼻毛的阻挡，还会分泌粘稠的液体
直接冲走，里面有杀死病毒的物质，流出来就是鼻涕了。
如果病毒再往里走，进到了气管，气管表面有一层绒毛，像扫帚来回摆动，将病毒赶出来，这时你会
吐痰。
如果病毒还有很多，就会引发一种保护性反射，产生强大的气流，将病毒彻底地清除出去。
你马上就知道了，这就是打喷嚏。
人体其他部位也有类似的办法，如眼泪可以冲洗杀菌，尿能够将尿道里的感染物带走，女性生殖道是
酸性的，正常情况下致病菌无法存活。
    如果这些简单办法没能赶走病毒，或者它的毒力很强，那就要请专家来帮忙，它们就在附近的淋巴
结，相当于我们辖区的派出所，里面有大量的淋巴细胞。
血液中也有类似的细胞，叫做白细胞，有的还带着一些工具，是小分子的炎性因子。
一听说有敌情，它们马上都会赶过来，做什么事呢？
就是我们经常说的发炎，也就是炎症，鼻子就叫鼻炎，肠子就是肠炎。
    发炎是怎么回事呢？
这里谈的是感冒，其他地方发炎也是一样的，我们就用皮肤发炎来解释。
完整的皮肤能够起到很好的保护作用，叫做机械阻挡作用。
一旦皮肤破了，细菌就会进来，就容易感染，引起炎症。
通常用四个字来概括炎症的表现，叫做红、肿、热、痛。
红就是血管充血，来了很多红细胞，也会有很多的白细胞和炎性因子，产生很多分泌物，看上去就肿
了；另外发炎时皮肤温度比周边要高一些，因为代谢加快，产生的热量多了，所以感觉这里比周围要
热；发炎的地方会感觉到痛，也是炎性因子引起来的，痛可以起到保护和提醒作用，告诉你这个地方
出了问题，需要采取措施。
特别是内脏发炎，从外面看不见，还有儿童也不知道说，但是他会哭，所以痛起到了提示作用。
痛还有一个作用是制动，这里不要活动，特别是关节，动来动去就会影响恢复。
炎症反应从病理上讲比较复杂，其实就是引发一场大混乱，好坏通吃，清除干净后再重新长好。
有点像日本人的三光政策，无论正常细胞还是坏死细胞，不管细菌或者病毒，一锅端，全部变成脓液
。
然后就是清除与重建，新的组织长起来，病就好了。
    发炎总体上是一个局部反应，利用本地的抗病力量来围歼病菌，不让它变大变深，不让细菌病毒进
到血液里去，如果进去了，就比较严重。
这时光靠周边的力量就不够，就要进行全身总动员，那么全身总动员要做什么昵？
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    估计你没有猜到，就是发烧！
正常情况下体温恒定在36．5度左右，有一个精确的系统来自动调节。
天热时通过出汗来散热，天冷时会寒战，起鸡皮疙瘩来增温。
无论外面是什么温度，体温都能够保持稳定。
发烧时身体会将体温调高，用肌肉颤抖的方式来产生热量，升高体温，这时会感觉到冷，打寒战。
体温升高时心跳和呼吸增加，血液循环变快，免疫功能会成倍提高。
通常体温升高1度，代谢效率增加100％。
体温高还有一个好处，细菌和病毒都怕热，温度升高后活力就下降。
这样双管齐下，可以在短时间内消灭进入血液的病菌。
但体温高也有坏处，对很多组织产生不利的影响，特别是大脑对温度很敏感。
体温超过39度时会破坏神经细胞，就需要马上降温，主要是降头部温度。
最好的办法不是药物，药物会打乱身体的抗病过程。
要用物理的方法，如通风散热、酒精擦浴、冰袋敷头等。
    二、包羞忍耻真男儿    通常情况下，感冒发烧几天后，一般不超过五到七天，就开始退烧了。
病毒被杀死，病就好了。
但也不会都这么简单，还有一种情况，细菌病毒差不多都死了，身体也不烧，但没有杀干净，还有一
些残余分子，它们找个地方躲了起来。
当身体抵抗力差的时候，又会冒出来。
身体再杀，病又好了。
这样反复几次，就变成了慢性病，如慢性鼻炎、慢性咽炎等。
    相比病毒而言，细菌和真菌更容易引起慢性感染，真菌就是我们常说的霉菌。
其实霉菌也不都是坏的，平时吃的酱油、米酒，就是用米或大豆发酵做成的，这是霉菌干的，一般叫
做曲子，酒曲。
能够引起疾病的真菌才是致病真菌。
有些病菌喜欢藏在皮肤里面，有一个真皮层很致密，血管少，免疫细胞不容易进去，它就躲在里面等
待机会。
    P10-12
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编辑推荐

你为什么不快乐？
为什么不爱运动？
为什么控制不住自己的嘴？
这都是有原因的，也是有解决办法的。
    著名健康教育专家胡大一教授倾心作序，健康管理师林远中十几年心血的真诚奉献。
    《你为什么不健康？
》是一本没有一句假话，套话与空话的书。
它试图解答类似的问题：    健康到底是什么？
怎样追求健康？
吃保健品还是找更好的医生？
或者仅仅有一个好的生活习惯就够了？
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