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内容概要

手会说话？
脚会说话？
身体会说话？
    这么说倒是挺形象的，也有道理，身体是会“告诉”我们很多疾病信号，可我们不是中医，不会把
脉，也不会望诊，“听不懂”啊？
    其实，没有那么复杂，也不用学会把脉。
在本书看来，健康就是三件事：吃得下，排得出，睡得着，这你总能知道吧？
如果这三件事没问题，说明你气血充足、经络畅通，这是健康的基本条件；如果这三件事出问题了，
体检报告再正常也是枉然。
    另外，本书还会告诉你很多看病的方法：如何查看自己的气血水平，如何发现潜伏在经络上的疾病
，如何通过手掌查看自己的营养状况，如何通过指甲、头发、眼睛、皮肤等部位解读身体的求救信号
！
    最后，本书告诉你一个一直被忽略的事实：最了解病症的人不是医生，而是你自己！
只要做个有心人，你就能够当好自己的保健医生！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<身体会说话>>

书籍目录

第一章　人体是个灵性的小宇宙　第一节　人体生物钟　第二节　人体能量分析　第三节　人体的气
血能量　第四节  查看自己血气水平的方法第二章　经络是疾病的报警器　第一节  经络，阴阳五行的
缩影　第二节  经络是人体的活地图　第三节  学会用经络来养生第三章　潜伏在经络上的疾病  第一节
　三焦经  第二节　膀胱经  第三节　心经  第四节　脾经  第五节　肺经　第六节　肾经　第七节　督
脉　第八节  有什么病敲什么经第四章　厌食，最明显的信号　第一节  进食不畅须提防多种疾病　第
二节　小心异食癖第五章　失眠，播下疾病的种子　第一节  失眠仅仅是睡眠问题吗？
 　第二节  失眠，病因在肝　第三节  慢性失眠与慢性疾病　第四节　让饮食来帮忙　睡眠障碍小测试
第六章　察颜观色知健康　第一节　皮肤是健康的一面镜子　第二节　脸色与健康　第三节　望气诊
病法　第四节　丘疹与纹理　第五节  斑点，长在哪里可能都是病　第六节　敲经络，健容颜第七章
　看毛发窥知体内疾病　第一节  头发　第二节  眉毛　第三节　阴毛第八章　读懂身体的各种疾病信
号　第一节  眼睛，疾病的窗口　第二节  耳朵，五脏六腑的缩影　第三节  鼻子嗅出的疾病　第四节　
爱“唠叨”的嘴巴　第五节　颈部、喉咙和下颌　第六节　肢体的疾病信号第九章　手掌泄露的秘密
　第一节　手的大小与胖瘦　第二节　指甲上的秘密　第三节　五指与五脏　第四节  观掌色，知健
康　第五节  掌纹诊病有学问第十章  自己做自己的医生　第一节  自己的身体自己要了解　第二节　按
出健康人生　第三节　深呼吸，可缓解岔气　第四节  主动休息，祛除疲劳　第五节　饭后不宜进行
的活动　第六节  二郎腿，跷不得　第七节  容易“伤心”的牙周病　第八节　拒绝久坐的生活方式

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<身体会说话>>

章节摘录

　　人体生物钟　　　　小张与小赵都在上高中，平时小张是班里的尖子生，小赵则表现一般。
可是到期终考试，小赵总能得到最好的发挥，分数在班里名列前茅，而小张每次却总难考出好成绩。
小张每临考试，身体就进入紧张状态，每天加班加点学习，饮食锐减，整天头昏脑涨，难怪他好的学
习水平发挥不出来，原来，他将人体自身的“生物钟”弄乱了。
　　要想防病，要想做到有病早知道，就必须将我们人体自身的结构弄清楚，这才能取得好效果——
　　为什么没有闹钟的铃声，你却每天如期醒来?为什么雄鸡总是在早晨歌唱，蜘蛛总在半夜结网?为
什么大雁南飞总是在深秋，燕子归来总是在万物复苏的春天?为什么夜合欢叶总是迎朝阳而展放?为何
女子月经周期恰与月亮盈缺周期相对应?生物体的生命过程复杂而又奇妙，生物节律时时都在演奏着迷
人的“节律交响曲”。
　　中国古代医学视天地为大宇宙，人体为小宇宙，大、小宇宙是心心相应、息息相通的。
健康人体的活动大多呈现24小时昼夜的生理节律，这与地球有规律自转所形成的24小时周期是相适应
的，这表明生理节律受外界环境周期性变化(其中包括光照的强弱和气温的高低)的影响，且同步运行
。
诸如人体的体温、脉搏、血压、氧耗量、激素的分泌水平，均存在昼夜节律变化。
生物与时钟相似的结构，就是所谓的“生物钟”。
　　现代的时间生物学也揭示了植物、动物乃至人的生命活动具有一个生物钟，而且这个生物钟是持
久的，同时也是需要自己调节的。
所谓调节就是自己给自己上发条。
　　生物钟的存在对生物学的意义非常重大，它能使生物与周期性的环境变化相适应，特别是一些与
生存和繁殖有关的事情（如迁徙、觅食、交配、生育等），以便提前作出安排。
如糖皮质激素在清晨起床前就已升高，为白天活动作好预先的准备。
然而，生物的这种适应性也是有限度的，生理周期只能在一定范围内追随外界的周期性，当偏差太大
，外界环境变化造成的刺激过强或过弱，以致使生理振荡变为越轨的自由运转，从而干扰了时钟的正
常运转，造成生物体器官内部节奏的紊乱，破坏了有序的合作，这样就会招致某些疾病。
　　近年来，生物学的研究成果越来越清楚地告诉我们：昼夜节律是在中枢神经系统调控下形成的。
研究人员证明，下丘脑前部视交叉上核担负着昼夜节律的中枢起搏点作用。
临床也观察到人类脑肿瘤破坏包括视交叉上核区时，便能摧毁人的睡眠——觉醒周期。
灵长类动物脑内至少有两个昼夜节律起搏点，其中一个就是视交叉上核，另一个目前不可确定。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　老百姓的疾病自查手册！
　　在本书看来，健康就是三件事：吃得下，排得出，睡得着，这你总能知道吧？
如果这三件事没问题，说明你气血充足、经络畅通，这是健康的基本条件；如果这三件事出问题了，
体检报告再正常也是枉然。
　　做个有心人，当自己的保健医生！
　　据世界卫生组织统计：人的健康，遗传占15％；社会条件占10％；气候、地理条件占8％；生活方
式占60％。
所以说，只要及时了解自己的健康情况，及时改变不良的生活习惯，很多疾病就会消灭于无形。
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