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内容概要

医生并不是万能的。
二十多年前，我在上海医科大学附属中山医院实习的时候，深刻体会到了这个道理。
一天例行问诊时，我遇到了一位胃食管反流症（GERD）患者。
他告诉我，尽管他服用抗酸剂已经两个多月了，症状却丝毫不见好转。
这时，坐在他旁边的一位女患者突然插话：“每天早上喝土豆汁就行了，肯定能治好，我的病就是这
么治好的！
”当时我想，我才是医生，肠胃科的事情她懂什么？
一周之后，我又遇到了那位患者。
他告诉我，土豆汁真的治好了他的病。
我一时无言以对。
     我出身于中医世家，对民间偏方验方有一定的了解。
这次的经历让我意识到，从患者那里还能学到更多的知识。
我开始研究土豆（学名马铃薯）和其他食品的治疗机制。
我发现，土豆不仅富含镁等矿物元素，而且本身属于碱性食品，能很好地中和多余的胃酸。
后来的研究还发现，土豆含有去骨皮胺，有缓解高血压的功效。
我不禁想：如果所有人都学会自我解决健康问题，尽量不求助于副作用严重的药物和治疗手段，整个
社会人群的健康状况不是会改善很多吗？
当时的研究和思考，最终汇成了我的第一本书--《营养之道》（The  Tao of Nutrition）。
         正如野火焚烧过后的森林会重新发荣滋长一样，一切生物体内部都蕴藏着强大的自我治愈能力。
自古以来，人类一直在利用大自然恩赐的各种治疗方式--如草药、咏唱、祈祷、按摩等--激发这种自
愈能力。
世界各地的人类文明，几乎都独立发展了自我治愈的理念和方法，直至100年前，这些理念和方法仍然
为绝大多数人所推崇。
不幸的是，最近一个世纪以来，这些源远流长的知识几乎淡出了人们的视野。
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作者简介

倪毛信，美籍华人，三十八代中医传人。
自小体弱多病，跟随父亲学习太极和中医，以求自健，后又在美国和中国的大学学习多年，取得两个
医学博士学位。
在学医和保健的过程中，他越来越体会到，人自身有强大的治愈能力，只要认识它，激发它，就可以
过上“不生病的生活”。
他将自
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章节摘录

第一部分 人体是个大药库第一章健康之道:身体自愈的自然理念是故圣人不治已病，治未病，不治已
乱，治未乱，此之谓也。
夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？
——《黄帝内经》西方医学的传统观念是“没有疾病就是健康”，而现代保健医学则认为，疾病是人
体内部能量长期失衡的外在表现。
维持人体能量的均衡，从根源上预防疾病，是保健医学的核心理念。
这样不仅可以预防疾病，还能让人精力充沛，维持健康的生活状态。
我曾经接待过许多患者，他们并没有患上西医所谓的“疾病”，却面临着易疲劳、注意力下降、身体
各部位疼痛等问题，这些问题消耗了他们生活的热情。
他们并没有病重到卧床不起，但又无法享受高质量的健康生活，这就是通常所说的“亚健康”。
本书提倡的理念和方法，不仅能祛除困扰你的小病小恙，还可以帮你脱离亚健康状态，消除重大疾病
的隐患。
生命是宇宙能量的结合体要过健康的生活，首先要了解一个基本概念：能量。
生命的能量是无形的，又是实实在在的，是宇宙中一切生命的支柱。
中国古人把这种能量称为“气”。
气环绕在我们身体的周围，充盈在我们体内。
我们就生活在一片生命能量的海洋中，正如鱼生活在水中一般。
太阳就是生命能量最明显的例证——阳光为植物的生长提供能量，维持人类和其他生物体内生物钟的
运转，这种能量甚至可以转化成电能，成为居家办公使用的能源。
不过，我们周围存在的绝大部分能量都是无形的，很难被感知，完全可以用“微妙”二字形容。
正是这种“微妙”的能量使生命得以维持。
一切生命活动都是能量流转的外在表现。
人体内部的器官、肌肉、组织和细胞中，时时刻刻都有能量在流转。
世界各地的远古文明都对这种能量有所了解，并赋予不同的名称：印度人称其为“普拉纳”（生命之
能），希伯来人称其为“路阿克”（灵），希腊人则称其为“塞姬”（心智）或“诺伊玛”（风）。
人体是宇宙间一切能量的结合体，包含了日月星辰与大地母亲的能量。
针灸疗法就是通过对穴位的刺激，调理人体生命能量的配置、储存与周转，让人体的能量与大自然达
成和谐，从而治愈生理和心理层面的病患。
《黄帝内经》中有这样的论述：“阳化气，阴成形。
”“天有精，地有形，天有八纪，地有五理，故能为万物之父母。
”可见，气是生命的精髓，是一切大道的法则。
如果不了解气的概念，任何治疗手段都称不上完整。
气凝聚起来就形成物质，离散开来就成为空间。
生命是气与形的结合体。
当气与形分离时，人就死亡了；气正常周转，人就健康；当这种周转受到阻碍时，人就会生病。
随着科学的发展，我们已经能够记录和测量人体中的微妙能量。
例如，脑电图（EEG）就是对脑波的记录，这种记录反映的是大脑向身体细胞传递信息的过程。
微妙能量的传输能够携带信息，正如电波和光束通过电缆和光纤传递信息一样。
人体能够接收这种信息，并根据信息的内容作出反应。
研究证明，当气功大师近距离对受试者发功时，受试者的EEG脑波模式会朝α态浮动。
人体内一切生理过程都需要能量的维持：食物的消化和吸收，呼吸，血液和淋巴循环以及代谢废物的
排泄，等等。
人体中的能量并没有固定的形态。
有时，这种能量会表现为不可见的形态，比如发烧时散发的热能，手掌出汗时的蒸汽形态，或是进行
身心锻炼（尤其是太极练习）时的离子状态。
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有些时候，这种能量也会表现为可见的形态，如出汗、腹泻、鼻涕、眼泪、唾液、生殖液等。
生命能量的形态取决于人体内外的各种因素，如人的情感状态、外界的天气等。
保健医学需要同时考虑人体各方面的因素：生理能量、情感能量、精神能量、意志力、灵魂能量等。
小到分子与细胞的内部构造，大到天气的模式和太阳系中行星的移动，宇宙间的一切存在都遵守相同
的准则，而气的微妙能量就是这种准则的具体体现。
理解人体内部能量运转的规律，可以增进我们对整个宇宙的了解。
同样地，通过对宇宙的深入研究，我们也可以更好地了解自己。
对微妙能量作用的了解可以让我们返璞归真，重新找回天然的自我，让人体内外的能量流动都达到平
衡。
一个简单的例子是，人类是昼行性的生物，按照太阳的运转规律活动，白天工作，晚上休息。
如果我们颠覆这样的周期，就必然会导致疾病。
研究表明，长年上夜班、习惯在夜间活动的人，癌症和心脏病的发作率都高于正常作息的人。
我的一个患者因为经常上夜班，已经养成了夜间活动的习惯，他向我抱怨心律不齐，并且找不到原因
。
事实上，原因就是他的心脏和身体活动的周期违背了自然规律。
阴阳理论黄帝曰：“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始，神明之府也。
”中国古代的贤人观测到，能量的循环更替是两种能量形态之间的相互作用，二者截然相反、彼此互
补。
他们把这两种能量形态称为“阴”和“阳”。
阴阳系统对能量进行了分类，这为人们理解和分析自然与生理现象提供了基础。
从阴阳的角度来看，西方文化中的“创世”其实就是对原始的混沌能量进行组织化，使之两极分化形
成阴阳；创世的过程就是核心的原始能量向周遭发散的过程（阳），不过为了平衡这种发散，必须存
在一种与之对应的收缩作用（阴）。
如果阴的收缩作用和阳的发散作用不能平衡，任何事物都不可能存在。
原子结构就是这种平衡的最好例证。
如果电子因为离心作用飞离原子核的倾向与质子和电子之间的吸引作用不能平衡，原子就会解体或者
坍缩。
类似的作用机制也存在于太阳系，以及更加复杂的天体系统中。
生命没有任何一个方面不涉及阴阳。
阴阳代表的是一切事物的两极分化和两极之间的联系，阴阳之间的平衡不是恒定的，而是动态的。
以甲状腺疾病为例——甲状腺机能减退意味着阴盛阳衰，而甲状腺机能亢进则相反。
阴阳二者此消彼长，任何一方都可能不足或过剩，比如营养过剩和营养不良都是阴阳失调的极端表现
。
阴和阳可以用来表示几乎所有相反而又互补的概念组合，如消极与积极，破坏与创造，惰性与活性，
显著与微妙，现实与潜能等。
这样的列表可以无限延伸下去。
在疾病保健和预防中，采用阴阳理念规划每天的生活，有助于维持体内能量的平衡。
阴阳如同天平的两端。
以体温为例，当你感到寒冷时，就相当于天平偏向阴的一端；为了平衡这种偏向，你要加件衣服，或
者通过运动使身体发热，总之就是在阳的一端加一枚砝码，让天平复归平衡。
同样，当你感到燥热或是正在发烧时，喝冷水，使用冰袋，或是让自己出汗，都可以让天平不再偏向
阳的一端，恢复平衡。
五行理论宇宙的发展变化并不是一个线性过程。
中国古代圣贤不仅发明了阴阳理论，用来描述能量流转与两极分化的过程，还发现了能量转化的五种
基本形态——金、木、水、火、土，也就是五行理论。
阴阳同五行结合，就可以很好地诠释一切循环转化和相互联系。
生命并不是固定不变的，而是需要不停地在阴阳两极之间寻求动态的平衡，这就需要天然的自我恢复
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机制。
生物学中的内平衡就是这样的机制，可以维持生物体内环境的大致稳定，并调节内环境与外部环境之
间的平衡。
自我平衡，自我调节——这就是五行理论的要义。
自然界中，内平衡机制不仅存在于生物体内部，也同样存在于宏观的生态系统中。
闪电击中森林，火的能量得以释放，从而增加土壤中的营养，使能量从木转移到土。
蕴含金能量的冰川曾经覆盖地球的大部分表面，然后冰川融化，复归于水，使得五行相生的循环重新
开始。
这就是自然法则。
不过，当这种法则被破坏的时候——经常是由于人类的干预——生态平衡就会受到威胁。
纵火焚烧热带雨林，将土地用于农业和工业，就会产生大量的二氧化碳，从而导致全球变暖，让南极
洲的冰盖融化，致使海平面升高，不仅会淹没沿海平原，而且还威胁到北极区域的动植物生态。
一切生物体都需要维持内平衡，不然就无法生存。
生物体越复杂，内平衡就越重要。
当内平衡被打破时，生物体就会受到损害，甚至死亡。
在人体中，如果正常的能量转化周期被打乱，就会导致疾病。
通过协调阴阳五行维持人体的内平衡，是保健医学最基本的目标。
五行中的每种元素都同时具备动态和静态两种不同的特质。
比如，金的动态特质是收缩、组织化与改变，而静态特质则表现为工具、秋季、肺-大肠网络等（更多
内容请参见后文的“脏器网络”部分）。
木的动态特质包括向上、扩散和控制，静态特质表现为植被、春季、肝脏-胆囊网络等。
水的动态特质包括下降、忍耐与冷却，静态特质表现为液体、冬季、肾脏-膀胱网络等。
火的动态特质是爆发、温暖和激情，静态特质表现为火焰、夏季、心-小肠网络等。
土的动态特质包括稳定、成熟和核心作用，静态特质表现为质量、湿度、脾脏-胃网络等。
无论是在宇宙间还是人体内部，能量流动遵守的都是相同的法则，因而阴阳五行理论在宇宙和人体中
的作用方式是基本相同的。
五行理论的最终目的在于建立阴阳能量间的动态平衡，让整个宇宙归于和谐。
五行之间相生相克，共同建立起一个完整的、自我包容、自我稳定、自我更新的系统。
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编辑推荐

《小病自助手册》是三十八代中医传人的养生之道，西方人也能读懂的中医书，美国版的《求医不如
求己》。
身心健康的秘密在于：不哀悼过去，不担心将来，以智慧和真诚之心好好活过现在。
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