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前言

　　信息时代，人们的生活节奏不由自主地加快，优雅舒缓的慢三舞曲，逐渐被激进明快的快三舞曲
所替代。
自然，人们也享受着社会飞速发展的成果及丰厚的物质财富，只是，身体却成了一架超负荷运转的机
器，心理也越来越赢弱，身心均承载着难言的压力。
于是各类疾病便如人们生命中的敌人，趁人们忙于事业、为美好的未来辛勤耕耘时乘虚而入，悄无声
息地偷袭，在人们身体里开始作威作福，而人们大多竟浑然不觉！
直到有一天，病来如山倒。
　　扪心自问，人们这么辛勤努力就是为了换来个不堪一击的身体吗？
没有好身体，谈什么人生幸福？
那么，难道就没有防患于未然的好办法？
当然有！
　　我国著名医学界人士洪昭光先生，也曾提到过二八法则，他说一个人患上疾病，内因所占的作用
不是主要的，只占20％，80％是由外因造成的。
换言之，后天的努力决定你的体质，健康的钥匙其实就掌握在人们自己手里。
　　作为一位关注大众心身健康的医学专业人士，总在思考能否为大众的心身健康提些有益且方便的
保健措施，本书就是这一想法的产物。
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内容概要

　  本书从饮食、运动、美容、心理、生理以及环境等各个方面，全面介绍了适合不同年龄阶段和不
同职业的人保持身体健康的多项二八黄金法则。
通过本书，希望每一位读者朋友都能拥有健康的体魄，享受人生中每一个幸福时刻。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<二八健康黄金法则>>

作者简介

　　何裕民
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　　中国“零毒化疗”课题组组长
　　全国医学辩证法教育委员会副理事长
　　世界癌症心身康复组织中国总干事
　　主要荣誉：
　　曾获全国杰出青年中医、上海市劳动模范、全国优秀青年教师等殊荣，在国际心身医学、肿瘤临
床
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章节摘录

　　第一章 二分酸八分碱，从此不用去医院　　很多人喜欢喝酸梅汤，却不知这酸梅汤虽然喝起来酸
，却是和柑橘、葡萄、柠檬一样，属于偏碱性食品。
这类食物到了体内后可使体液调整到偏碱性，加之本身富含维生素B2，对皮肤有极好的养护作用，所
以就成了很多女性的美容法宝。
还有，《红楼梦》里贾宝玉青春年少，却无一颗青春痘，他常喝的酸梅汤可有份功劳。
　　第一节 酸碱平衡是人体三大平衡之一　　中国传统文化历来讲究平衡的艺术，如中医的核心就是
阴阳平衡、中国古典建筑处处彰显出平衡对称、中国养生学则主张动静平衡、儒家经典所宣扬的平衡
处世哲学——中庸之道，更是渗透进了中华民族的骨骼里。
可以说，人与自然，人与他人，人的健康皆需运用平衡之道。
其实，在人们体内，也有一个平衡备受医学界推崇，那就是体液的酸碱平衡。
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编辑推荐

　　《28健康黄金法则》二分酸八分碱，从此不用去医院，二分细八分粗，均衡饮食最健康，二分饥
八分饱，吃喝有度身体好，二分寒八分暖，健康穿衣巧打扮，二分治八分防，未雨绸缪神气爽，二分
外八分内，心理健康更阳光。
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