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内容概要

健康这个大象到底有多大？
谁也不知道。
这是一个永恒的话题，健康是人类追求的永恒目标。
但是人们在追求的过程中，很多人犯了一个方向性错误：健康在上游，他却顺流而下在下游寻找，结
果越找越远。
人体得了病怎么治？
这是一个非常复杂的事情，寻找病因就是一个非常复杂的过程，一个发烧就可能是100多种以上的原因
，治疗起来是很复杂的，为什么我们不反过来想：我们如何能不生病呢？
健康本来就是一个没有疾病的状态，我们为什么不下功夫研究如何找到不生病的秘诀，从源头上寻找
健康呢？
这就是本书要解决的问题：从健康的源头上寻踪觅迹，找到健康的真谛。
 亲爱的朋友们，您打开了本书，看到了这些文字，您就开始了我们的谈话。
您翻看此书，说明您是一个喜欢健康的人，于是我们就有了一个共同喜好的话题，那就是健康。
让我们一起愉快地交流，一起愉快地去寻找健康的踪迹！
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章节摘录

　　第一章：观念篇　　健康是一个大文化概念　　每次和一些朋友提起保护健康的话题，总能听到
这样的说法：“年轻轻的有什么好保健的？
”还有：“我哪有时间来保健啊？
”等等一些言论。
从这些言论我们就可以知道现在很多人的健身观念有问题，需要改变。
　　健康面前人人平等，健康人人需要，健康的重要性每个人都知道，每个人都很想得到健康，但是
，“吃五谷杂粮就不可能不生病”，“生了病我也没办法”等等一些“由天不由人”的思想占据着大
多人的头脑，很少有人认真思考如何通过自己的努力减少生病，不生病，从而尽享天年。
你要是提一个问题：“人怎样才能不生病？
”得到的回答多数是：“人不可能不生病”“人死了就不会生病了”等。
没有人给你一个清晰简炼的回答。
　　提起健康，人们总是自然想到老年保健，难道年轻人就不需要保健吗？
现在有人提出40岁登上健康快车，可是好多人40岁不到或者40岁一过就因病去世，难道40多岁不年轻
吗？
40岁保健来得及吗？
好多到了40岁就来不及了，保健越早越好。
现在我们要彻底转变观念，健康是从受精卵开始的。
从受精卵开始到十月怀胎是孕期保健，从新生儿开始有婴幼儿保健，儿童、青少年需要监护人来注意
孩子的保健，18岁成人之后就是自我保健了。
　　人体的骨骼25岁以后就开始老化了，好多年轻人20多岁，30岁时认为年轻就不注意身体，一到40
岁左右就感觉不行了，有的甚至40岁都不到就不行了，等到想保健的时候已经来不及了。
所以我奉劝大家：及早开始保健，及早防御，防患于未然是最高明的。
我提一个口号：“自我保健从18岁开始！
”要唤醒全社会的自我保健意识，特别是年轻人的自我保护意识，健康意识越早树立就越早受益。
因为25-35岁这十年决定你是否可以活到50岁，35-45岁这十年决定你是否可以活到70岁，所以保健必须
从年轻开始，它是一个与您终生相伴的问题。
　　健康又是一个与你终生相伴的大文化概念，是关系到你生活中的时时刻刻、点点滴滴；行走坐卧
、衣食住行；与学习、工作、世界观的确立等等都有着密切的联系。
健康要终生追求，时时呵护，失去健康是几年、几天、几分甚至几秒的事情，但是拥有健康却是一生
不懈的呵护和追求。
这是一个需要转变的最大的观念。
　　保健不是简单地等同于身体锻炼，身体锻炼只是健身的一小、部分，锻炼过度对身体有害。
有句老话叫：动极则损，静极则废。
　　竞技体育运动员一个个伤病累累就是锻炼过度；整天一吃就躺，完全不动的人时间一长就废了，
爬个楼梯都气喘吁吁。
有人天天跑步，天天打拳，天天跳舞，天天去健身房，外人会说：“我哪有时间做这些啊？
”你错了！
健身是融人到生活的时时刻刻、点点滴滴之中的。
可以毫不夸张地说：“你所有的时间都可以是健身时间”，就看你如何理解时间和健身的概念。
　　“观念改变，天地变宽”。
拿破仑·希尔说“一切缘于一个观念”，这句话说得太对了。
要想进入绿色健康区域，首先要有这样的观念和意识，如果连这样的观念和意识都没有，是绝对进入
不到绿色健康区域的，因为你头脑里没有这个概念，当然就不会实施任何行动去获得这一结果。
健康不是轻易可以获得的，所以它才显得那么珍贵。
　　现代人健身最缺少什么？
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　　现代人对健康很重视，各种健身会馆很多，保健品很多，广告很多，健身团体很多，医院很多。
人们似乎很幸福，什么都不缺。
但是，现代人的健康状况却不容乐观，那么现代人健身最缺少什么？
这是我们要先寻找的问题。
　　在现实生活中，好多人脸上长一个小红疙瘩都不知道如何处理。
有人不处理，说脸上不要乱动；有人说挤一下就没事；有人买很高级的化妆品或者很贵的保健品；有
人说这是上火了，要清火。
反正五花八门，没有统一的说法和做法，有的人花了几千元都看不好。
还有，胖子说要减肥，瘦子也要减肥，不胖不瘦也要减肥，好像每个人都需要减肥，尤其是女人，减
肥成了一个流行话题。
有的人越减越肥，也有减出一身病来的。
最后减肥了没有真不知道，但是钱包减肥是肯定的。
　　有些人似乎对健康很重视，每天一吃完饭就参加体育活动去了，回到家累得气喘吁吁；他们每天
坚持，但是该生病还是生病。
有些人迷信保健品，只要听说可以预防这个病、那个病的就都买来吃。
为了健康，花点钱是应该的，也是小事情，但是钱花了，健康却没有买来。
也有些人说：吃五谷杂粮，不可能不生病。
就听之任之，等有了病再看。
有些人认为得了病靠抵抗力，吃药有副作用，就是不肯吃药。
结果有的撑住了，挺过去了，有的却加重了病情。
有的相信江湖游医、气功大师，每天修炼功法，不仅没有练好身体，反而导致精神状态出了问题。
总之有什么样的观念就有什么样的做法，有什么样的认识就有什么样的健康状态。
　　好多上班一族压力大，为了减压，就喜欢泡吧，唱K，去一些娱乐场所不停地喝啤酒，蹦的。
有的人甚至粘上了“摇头丸”、K粉和海洛因等毒品，还有的人被邪教和伪科学蒙骗，搞得家破人亡
，令人痛惜。
　　所以说，现代人在健身方面最缺少的就是统一、正确、清晰的健康观念。
　　我们要在通往绿色健康区域的道路上高屋建瓴，首先就得改变陈旧的、错误的健康观念。
只有你落后、错误的观念改变了，你错误的行为方式才会改变，健康才有希望。
　　那么清晰健康的观念在哪里呢？
有没有踪迹可寻呢？
请往下看。
　　寻找健康从害怕疾病开始　　绿色是青草、树木、春天的颜色，代表着希望、生命和健康；红色
是火，血的颜色，代表着恐怖、伤害和死亡，在本书中是疾病区域的象征。
想要获得绿色的健康就要害怕代表疾病的红色。
　　首先，我们都知道疾病是很可怕的，疾病意味着健康的失去。
三国的猛张飞够厉害了吧？
什么都不怕，可是诸葛亮在手心里写了一个“病”字，张飞马上吓得大汗淋漓，连称“害怕”，因为
张飞曾经被疟疾折磨了三个月，差点失去性命，能不害怕吗？
害怕是人和动物的本能，是趋利避害的动机。
害怕疾病就是我们追求健康的最大动力。
　　现今导致人们死亡的前五位疾病是：恶性肿瘤、心脏病、脑血管疾病、意外事故和传染病。
每一种疾病都十分可怕，都可以让你的健康变为0。
绝代佳人陈晓旭42岁因病去世，身价过亿；影视明星付彪42岁因病去世；著名企业家王均瑶38岁因病
去世；全球500强企业之一富士康的老总郭台铭的弟弟郭台成46岁因病去世。
名人不到50岁去世的很多，是不是普通人就少呢？
我姐夫43岁胃癌去世，我大哥42岁肝腹水去世，我二哥46岁肝癌去世。
太多的人没有活过50岁。
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　　我国国民的整体健康状况如何呢？
专家指出我国国民健康状况不容乐观，我国居民40岁后体能明显下降，六成中年人身体有毛病，主要
表现为血压升高、肺活量下降，心脏病提前了15岁。
目前心血管疾病的死亡率很高，约占死亡人数的34％-40％，其中冠心病死亡110万，脑中风死亡150万
。
据一个调查显示，科技人员平均寿命67岁，较城市职业人群早逝3.26岁，其中15.6％的科技人员死
于35-54岁。
慢性疲劳综合症在城市新兴行业人群中的发病率为10％-20％，而在科技、新闻、广告、公务员、演艺
人员、出租车司机等行业中高达50％。
还有，很多人睡眠不足8小时，40％以上的人生病了照常上班。
我国已经进入老龄化社会，老年人人口超过了1.2亿，占全国人口10.2％以上。
他们虽然长寿，但并不健康。
60岁以上的老年人人均患有2-3种疾病，特别是肿瘤、心脑血管病、糖尿病，老年性精神病也有明显增
加。
现在不容乐观的还有：我国近视的人数达3亿人，占全国总人口的33.6％，学生近视眼发病率明显上升
，接近60％，居世界第二位，绝对人数占世界第一；因近视致盲的人数达30万。
同时，儿童肥胖令人担心。
全国肥胖儿童10年间增长了5-7倍，儿童肥胖率占12.6％。
现在肥胖、高血压、糖尿病等慢性病不再是成人的专利，“小孩得大人病”已经不鲜见。
疾病像一个红色的阴影在蔓延，随时可能笼罩我们中的每一个人。
一个个触目惊心的数据，能不让人害怕吗？
　　为什么有些人连50岁都活不到呢？
这是我们要提出的问题。
　　人活不到应有的寿命，绝对是你自己的错，怨不得别人，谁也救不了你，唯有自己能够解救自己
！
自己就是自己的救世主！
现代人都知道，健康是1，事业、家庭、幸福、财产等都是0，失去了1，一切都是零。
得了疾病就意味着健康受损，治不好就意味着一切向0的方向发展，所以谁都害怕。
　　有人说，得了病看医生就行了啊。
殊不知，得了病首先是十分痛苦的，会给人造成伤害，严重的可能致命。
现在医德日下，医疗回扣是公开的秘密，医药价格昂贵。
一个普通的抗菌素，出厂价几毛钱，到了病人身上就是二十几元钱，翻了上百倍；一个感冒可以花你
五六千元，一个大病能给你搞出天价医疗费来。
有个短讯说：“强盗可以抢光你身上的财物，医院可以抢光你一生的积蓄”，虽然有点夸张，但是反
映了现在医患关系的矛盾，医疗费用的昂贵。
医生是救急的，得了病一定要看医生，但是，健康不能靠医生，医生都有一句话：“医不自治”，医
生只是某一种疾病的治疗专家，如何获得整体健康，医生都不清楚。
看看好多医生本身都处于亚健康状态，可见吃药是吃不出健康来的，靠医是没有健康的。
医生是处理0-4分健康的专家，7-10分如何做医生并不知道。
所以说如果健康靠医生，你的健康就是“扶不起的刘阿斗”。
医生可以把你医到4分之上，但你自己不注意，过一段时间又会掉到4分以下，这样你的健康就很危险
。
　　有句话说“靠人倒，靠山倒，靠自己，最可靠！
”大家记住了，无论什么时候，只有自己是最靠得住的！
谁最关心你的健康？
是我吗？
不是，是医生吗？

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<人体根络寻踪>>

不是。
是你自己！
谁最了解你自己？
是你父母吗？
是医生吗？
都不是，只要是成年人，最了解你的是自己。
所以你的健康一定要靠自己，不要靠并不是最了解和最关心你的任何人。
　　害怕疾病了，就要远离疾病。
不要认为害怕是羞耻的，害怕不是天天担心自己生病，天天害怕生病那也是一种心理疾病。
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编辑推荐

　　《人体根络寻踪》中讲述了健康四要素：根深、络通、叶茂、神清人体的根在肠道，你的根扎得
越深，身体就越好；人体的叶在肺部，人老先老肺所以要叶茂，通络别忘了，信息络，信息一决生死
、定胜负。
远离一邪教‰，你才能神清气爽：一络分为两部分，一部分是物流一部分是一信息流物流就是看得见
的血液、微循环、组织液等，一信息流就是看不见的一些指令、命令的传递和反馈等。
根深络通，不会生病叶茂神清，快乐轻松25-35岁这十年决定你是否可以活到50岁，35-45这十年决定你
是否可以活到70岁。
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