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前言

新版序时间过得真快，《人体使用手册》出版至今已超过六年时间。
六年间，承蒙读者爱护，本书的出版总数超过了两百万册，同时也出版了韩文、日文、泰文等多国文
字的版本。
在此向所有读者致上最高的谢意。
记得在《人体使用手册》出版之前，许多人都不明白我为什么会用这么一个非常工程化的书名来写一
本养生书，出版社甚至还建议我换一个比较像传统养生书的名字。
其实这个书名第一次出现在我脑海，是来源于我第一次看《黄帝内经》时的直接感受。
《黄帝内经》首先讲的是我们生活的环境，然后讲人体内部的系统，再讲正确的使用方法以及使用不
当会出现什么问题，最后讲出了问题该如何修复。
这样的内容和我以前看过的电脑使用手册非常接近。
年轻时，我曾经在电脑设计部门工作，每次完成了产品的设计，我总是最后写使用手册的人。
使用手册是设计者写给使用者看的书。
《黄帝内经》的结构非常接近使用手册，说明中医是从人体设计者的视角来观察人体的。
相对的，现代医学讨论的都是疾病的症状，疾病都是依据症状来定义，治病的重点在于消除症状，也
就是从使用者的视角来观察人体和疾病。
这两种完全不同视角观察人体所发展出来的医学，自然会有很大的差异。
常常有读者问我怎么样才能学好中医，我给的建议是，经常假设自己是设计人体的上帝，面对身体的
某种疾病，在设计人体时应该在人体中放进什么样的自我修复机制，才能让身体自己解决问题。
用这种思考方式来看中医的理论，可能会更容易理解。
例如，手臂里出现了固体的垃圾，身体如何将之排出体外？
从人体设计者的角度来考虑，固体垃圾是无法在体内运输的，必须用大量的水进行稀释，使之溶在水
中，才有可能从手臂中运走最终再从小便排出去。
那么当身体有足够能力排除这些固体垃圾时，会在它们的周围进行充水稀释。
这个自愈行为可能会造成固体垃圾的变大，或出现局部水肿，这些现象就可能不是疾病，而是身体在
自愈过程中的暂时现象。
面对身体的任何不适，都应该先想清楚身体在做什么，而不是立即就认定身体出了故障，认为所有身
体的不适都是身体出错所造成的。
这样的思考方式，就是从人体设计者的视角来观察人体的思考方式。
电脑及机电工程是我最早的专长，加上学习了中医，因此，在离开职场之后，我决定把这两项专长结
合起来，试着开发中医的仪器。
经过十多年的努力，在最近完成了两种仪器的开发，希望能对大家有些帮助。
吴清忠2011 年10 月10 日于台湾新竹推荐序“中医”是我们祖先遗留下来的最重要的遗产之一，在过去
三千年间，它为我们的先人解除了无数的病痛。
但近百年来，中国受到列强的侵略，西方文化进入闭塞落后的中国，西方的医术、医学也随之涌入。
从此，中医与西医开始互相碰撞和斗争，中医的发展因此受到很大的影响，可以说是一段颠簸甚至间
或停滞的历史。
1949 年新中国成立后，提倡中西医结合，中医得到大力支持，在中医界相继出现了用现代科学的语言
文字阐明治本方面的论述，使人们了解到中医理论的精髓是尊重人与自然的关系，即天人合一。
进入21 世纪后，我国跨入人口老龄化阶段，而老龄化带来的最大问题就是慢性病的治疗及保健。
我国自改革开放以来，大量引进西方医学、医术和设备，同时也引进了西方不断增长的医疗支出体系
，这给人口众多的我国增添了很大的经济负担。
在这个时机，这本书的出版有很重要的意义，提醒我们，中医“治于未病”的自然方法，很可能是未
来解决老年人群健康问题的一个重要方向。
本书作者吴清忠先生是一个在中国内地工作了十多年的台湾人，我国中医经络研究中的许多重大发展
，我是看了这本书后才了解的。
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这本书中提到杰出班子的工作成果也提醒了我们，中医现代化不可局限在医学界里，应该有更多基础
学科领域的科学家参与进来。
中医现代化是我们这一代中国人不可推卸的责任，未来揭开中医神秘面纱的也必定是我们中国人。
吴小兰2005 年10 月前言小时候英文课本中，一则关于国王祈求点石成金的故事让我印象深刻，“点石
成金”自古以来是西方科学发展最主要的动力。
相对于西方的点石成金，中国的历代帝王则不断地追求长生不老术。
这两种不同的动机，推动着东西方的科学走向两个不同的方向。
记得小时候，书本上介绍科学家时，所用的图片都是面前放了一大堆瓶瓶罐罐的化学家。
在20 世纪末期信息技术开始发展之前，大家印象中的科学家大多数也都是化学家。
西方的医学就是在那样的时代背景中发展起来的，不管是检查还是治病的药，都是化学的逻辑、方法
和制品。
一直到今天，西方医学仍然充满了化学科技的影子，甚至可以说是用化学方法来治病的科学。
而中国人追求了几千年的长生不老术，发展出独具一格的医疗技术。
中医认为人体是一个小宇宙，并据此建立了阴阳、五行的理论。
近百年来，无论是西方人还是部分中国人，都认为这种阴阳五行的理论没有科学根据，根本是玄学。
20 世纪末和本世纪初，信息网络科技开始成为新科技的象征，几乎人人都或多或少地具备一定程度的
信息网络科技知识，而信息网络科技中最重要的是系统学。
从现代系统学的观点来看中医的阴阳五行，我们可以发现原来阴阳五行理论，是在那个没有仪器和数
据的年代，用来描述系统的一种方法。
在过去我们无法找到一个类似的系统，利用比拟的方式来解释人体。
但是在现代系统学发达的年代，用我们熟知的信息网络系统来解释人体，将是一个使中医更容易被理
解的方法。
这本书就是试着从这个角度来描述中医理论。
和西方医学相比，中医可以说是运用系统学原理治病的科学。
软件是信息科技中最特别的事物，它是人类制造的第一个无法从硬件中用肉眼看到的东西，如果不明
白有软件的存在，直接用解剖计算机硬件的方法，无法证实软件的存在。
人体的功能比计算机复杂千万倍，从信息科技的观点来看，人体不可能只是单纯的硬件，必定存在着
许多我们无法用解剖学验证的软件。
中医学的许多理论和概念，很可能就像计算机的软件一样，永远无法从解剖学中得到验证。
人体是一个非常复杂的系统，人体的维护也极为复杂。
医院里的医生在医学院里必须读七年，然后又要在医院中继续学习多年之后，才能成为一个能够独当
一面的医生。
而且即便是今日最著名的医生，也有一箩筐的疾病是他束手无策的。
在我花了多年时间研究中医之后，发现各种慢性疾病的形成主要是由于错误的健康观念所形成的错误
的生活习惯，以及对于疾病的错误处理方式，导致人体的血气水平不断下降的结果。
也就是说，大多数慢性病其实是用错误的方法使用人体所造成的结果。
面对众多无法解决的慢性病，现代医学一味地寄希望于未来某一天能发明新的药物，一举将之克服，
这是不切实际的。
只有恢复正确的生活习惯，并且用正确的方法处理疾病，使人体的血气逐渐上升，让身体的修复和再
生系统发挥作用，人类才更有机会克服慢性病。
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内容概要

多数慢性病，是我们错用了身体的结果。
人体是一个充满智慧的机体，长期以来，我们一直低估了人体的智慧，高估了我们自己的知识。
我们真正需要的，不是灵丹妙用，而是身体的正确使用方法。
正确的使用方法和观念，比昂贵的药物和危险的手术更能帮助人们消除疾病。

作者用一种易于理解和富有创意的诠释语言，系统地向世人介绍了中医的体系以及一些常见病的防治
知识，提出了保健的五项基本策略，简单易行，有理有据。
本书结合最先进的信息系统观念和计算机软硬件架构，把人体当做一个充满智慧的集体，并与悠久的
中医养生保健理论联系起来，其理论及方法将掀起一场养生方式大革命。
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作者简介

吴清忠，台湾人，曾经从事机械自动化等方面的工作，由于自身健康一度出现问题，对中医产生了兴
趣，因而逐渐淡出职场，专心研究中医养生及相关仪器的开发。
2002年完成《人体使用手册》，草稿在网上广泛流传；2005年，《人体使用手册》在台湾和大陆分别
出版，成为中国年度最畅销图书，引领中医保健图书出版热潮。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<人体使用手册>>

书籍目录

新版序
推荐序
前言
第一章　对现代医学的质疑
三个现代医学的现象
计算机科技的启示
人体的电压是什么？

人体一定比计算机完美
关于血液检查的两个质疑
红血球数量正常就不贫血吗？

如何判断人体的脏器机能转好还是转坏
第二章　人体的系统
人体的功能系统
指挥系统
能量供给系统
资源管理系统
诊断维修系统
废物清理系统
周边功能系统
网络系统
经络系统
血管系统
神经系统
淋巴系统
什么是经络
人体的硬件结构
人体的修复能力
第三章　人体的血气能量系统
五个血气水平的疾病和症状
健康水平
阳虚水平
阴虚水平
阴阳两虚水平
血气枯竭水平
人体血气升降趋势的症状和疾病
运动不会增加能量
血气能量的储存
如何观察血气的水平和趋势
第四章　寒气
寒气的排除
寒气的正确处理方法
如何减少寒气的侵入
避免淋雨

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<人体使用手册>>

洗头必须吹干
游泳时必须注意的事项
家中常备姜茶
第五章　病和症
“病”和“症”的关系
现代医学低估了人体的智慧
第六章　日常保养
敲胆经
敲胆经是最佳的进补方法
早睡早起
按摩心包经
简化的按摩方法
不生气
保持肠胃的清洁
防止唾液的感染
不吃生的动物性食物
中医的各种治疗手段
第七章　 减肥
肥胖不是吃得太多，而是排得太少
心脏病是肥胖的原因
不同体形的肥胖，有不同的原因
肠胃问题是肥胖最主要的原因之一
增加身体的能量，是减肥的第一课
减肥不是减重量，而是减体积
发胖是减肥必要的中间过程
原来就没有肌肉的人，有可能减得太瘦
速成的减肥方法多数是将垃圾脱水
减肥实例
第八章　慢性病的调养
痛风的调养
过敏性鼻炎的保健
婴、幼儿的寒气
失眠的调养
再生障碍性贫血
实例一
实例二
哮喘及长期咳嗽
坐骨神经痛
十二指肠溃疡、胃溃疡、胃出血
骨质增生（骨刺）
疾病原因分析
根治骨质增生的方法
尿毒症
尿毒症患者的养生保健方法
糖尿病
糖尿病患者的养生保健方法
肿瘤及癌症

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<人体使用手册>>

第九章　总结
现代医学不像大多数人认知的那么昌明
“中医现代化”不是“中医西医化”
后记　愿天下人都能拥有健康的自信
新版手记　它不是灵丹妙药，而是受用一生的养生宝典

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<人体使用手册>>

章节摘录

增加身体的能量，是减肥的第一课从肥胖是由能量不足造成的观点来看，当人体的血气能量不够时，
人体为了节省能量的支出，会减少一些不重要的工作，垃圾的排泄是第一个被搁置的，因为这些垃圾
暂时不清理，并不会对人体造成太大的伤害。
从“能量不足是肥胖的原因”的观点所发展出来的减肥方法，当然和大家熟知的“能量过剩是肥胖的
原因”的方法有很大的不同。
原来运动、节食、热量控制的手段，多数是消耗能量的方法，减少身体的总体能量。
而在新的观点看来，垃圾排不出去主要是能量不够，这些方法会使能量更低，是反其道而行的。
因此，减肥时不应该减少身体的能量，反而要增加身体的能量。
在经络研究中，发现经络是人体血管系统外的另外一个体液流场，这个体液流场负责将营养运送到细
胞周围供细胞吸收，同时也将细胞所产生的垃圾带走，因此，经络不通是垃圾堆积的另一个重要原因
。
传统的减肥方法中，运动具有强化心脏、疏通经络的功效，因此，仍然能达到减肥的目的。
运动还有另外两个好处：一是会大量消耗人体的能量，造成身体的疲倦感，使得晚上的睡眠品质得到
改善，也会增加睡眠的时间；二是运动消耗了大量的能量后，也会增加食物的摄取量。
因此，运动真正提升人体能量的功效，是其后续的饮食、休息、睡眠增加，以及因运动而使经络畅通
，身体机能正常，产生了更多的血气能量。
综合上述结果，表面上肥胖的原因有二：一是能量不够，二是经络不通。
其中经络不通和能量不够有密切关系，肥胖的人能量不够的原因，主要是风寒的问题，所造成的呼吸
障碍，当然还有睡眠习惯的问题。
利用一式三招的养生法，是减肥最简单的方法，也是养生最重要的功课，完全顺应人体自然运行的规
律。
在减肥的过程中，身体会出现许多变化。
这些变化用目前普遍的观念来看，很容易使人产生误解，因而采取了不当的措施，这些措施经常会终
止身体的减肥过程。
因此，在这里列出几种可能发生的现象，以及其正确处理方法。
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后记

怀着谨慎、恐惧的心情，花了许多年，不知改了多少个版本，总算完成了这本书。
这本书原本的用意是免费提供给需要的朋友，并且同意他们送给需要的人，因此，在网络上流传了3
年，没想到却受到许多网友的青睐，其中很多人建议我出版平面的书，并且也有出版社感兴趣。
由于3年来，我自己又有许多新的体会和想法，因此又花了几个月时间重新整理，增删了许多章节，
并且加上必要的图片，完成了这本书的修改工作。
    现代的医学几乎对所有慢性病都束手无策，显然医学这门科学存在着很大的缺陷。
这是一门会影响每一个人生和死的学问，有时候小小的一个错误都会让某些人失去生命，没有机会补
救。
因此，这个行业有很严格的法律，限制着各种行为。
这些法律原来的用意是为了保护病患的权益，也保护了医生权益。
法律规定医生只要用被认可的医疗方法为患者治病，如果因此导致患者发生生命上的任何损失，他们
没有责任。
由于事关人命，任何这方面的法律责任都是非常严重的。
    这样的法律也严格地限制了医生思考的动力，只有在教学医院工作的医生有资格开发新的治疗方法
。
即便是这些教学医院的医生，也必须冒着很大的风险，经过很长时间的动物实验，才能在病人身上施
行。
多数的医生都只能用学校所学，或医学界公认的方法来治病。
虽然全世界有这么多的医生，但是只有极少数的医生有条件开创新的医疗方法。
在这样的环境里，就算华佗再世也很难再成为一个神医。
    虽然在这本书中对整个现代医学有很直接的批评，但是当我们亲身经历在加护病房中与患者共同和
死神搏斗，体会了那种惊心动魄的历程之后，会对许多献身医疗事业，每天必须面对这么恶劣环境的
医护人员有无限的敬意，今天医学的问题并不是任何人的错，而是各种无法掌握的因素长期造成的。
    我们所有的科学家伙伴们都没有医生资格，但是每一个人都花费很长的时间研读众多的中医古籍。
我们不能开业行医，只能建议一些具有医师资格的朋友参考我们的方法，或者提供朋友观念上的指导
。
    多数时候，我们是在自己的身上进行各种实验，每个人都很珍惜每一次生病的机会，因为这是最好
的实验机会。
所幸我们的方法是最自然而且安全的，因此，并没有冒任何风险。
每次生病，都有机会仔细观察自己体内到底发生了什么事，仔细思考身体在做什么。
这本书有许多章节，都是我在生病时写下来的。
费伦教授则在多数的经络研究中充当“小白鼠”，多数实验中的照片都是他自己担任主角的。
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媒体关注与评论

这确实是一本值得推荐给亲朋好友的保健书，也是能令个人生命受用的礼物书。
有人称，它的诞生，将引导我们走出生活误区，将掀起一场养生方式大革命。
——《南方都市报》他认为其中最应该戒掉的“白领”生活习惯就是晚睡晚起，“正常的睡眠提供人
体足够的造血时间，而且这个时间是我们从动物进化而来之时起已经由自身的动物构造决定了的，与
太阳升起落下的时间基本相合。
”只有这样，才能保证体内血气的水平，从而维护身心两方面的健康。
——《羊城晚报》本书之长在于把中医的系统论比为互联网系统。
作者把人体当做一个充满智慧的机体，与中医养生保健理论联系起来。
文笔通俗简洁，生动地将原本枯乏无味的中医学知识翻译成了现代人容易接受的形式，同时也加入了
原先在中医书中很少体现的减肥瘦身及现代慢性病调理的内容。
——新浪网“新浪读书”
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编辑推荐

《人体使用手册》编辑推荐：揭开办公室高危群体症结所在；独家赠送办公室人群常见高危病讲解光
盘；200万册纪念装，一本靠口碑与实效畅销6年的身体使用经典；百万读者将《人体使用手册》作为
最贴心的礼物送给至亲好友。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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