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前言

　　体的损害也就越大。
　　健康之路，请直行　　人们常说真理和谬误之间只有一线之隔，问题就在于你究竟选择站在线的
哪一边。
对许多看似简单的问题，人们的认识可能并不如自己所想的那样全面与正确。
就像很多人自认为正确无误的生活习惯和常识如果无法操作只能与追求健康的初衷南辕北辙。
　　健康的前提是要秉持正确的保健养生观。
作为人体这架结构复杂、运转灵活的“机器”来说，真正的主人只能是人自身，没有任何人比我们自
己更了解自身的身体状况，也没有任何人能代替我们对自己的身体负责。
古希腊的“医学之父”希波克拉底曾鲜明地提出了“病人是病人自己最好的医生”的观点；中国传统
也历来推崇“天人合一”及“四时有序”的养生疗法。
可见无论是东方还是西方的保健养生观，都承认人体自身在保健养生方面所能发挥的神奇作用。
如果人们过多地把健康的希望寄托在医生、补品、药物身上，而忽视人自身的能动作用，实际上只是
一种舍本逐末之举。
　　健康也决定于点滴的生活细节和生活习惯中。
人们常常忽视那些可能对身体健康造成影响的生活细节，放纵自己的不良嗜好，理所当然地按照某种
惯性去生活。
错误的生活习惯一旦养成，时间越长对身体的损害也就越大。
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内容概要

人们对健康的关注越少，失去健康的可能性就越大。
疾病起因于无知，健康得益于觉悟。
人们应始终铭记：健康才是人生最宝贵的资产，关爱健康更是人们付出最小却回报最大的最智慧的投
资。
　　对于怎样才能拥有健康，人们存在着大量的认知误区和错觉——那些你知道却不懂得的，那些你
懂得却做错的，那些你做错却不知错在哪里的，那些你看似正确却谬之千里的⋯⋯人们如此渴望健康
，而行动却常因错误的知识而与追求健康的初衷背道而驰。
为此，本书将带你从根深蒂固的错误健康观中走出，将习以为常的错误习惯“所知反正”，在似是而
非的健康常识里去粗取精，从而使你走上一条更为正确、直接、易行的健康之路。
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书籍目录

生病才需要看医生凡事听医生的不会错头痛医头，脚痛医脚药物让人体健无忧吃巧克力会发胖口感香
浓的牛奶就是好牛奶刚烤好的面包新鲜又好吃纯天然食品对人体绝对无害葡萄皮不能吃直接用自来水
煮饭早晨起床后喝一杯淡盐水有益健康边炒菜边放盐可提味汤煮得越久，营养越丰富吃鸡蛋会使胆固
醇升高炒鸡蛋故味精可增加鲜味茶叶蛋好吃有营养毛蛋大补可以多吃牛奶加鸡蛋是最好的早餐用豆浆
冲鸡蛋尽享两者营养高蛋白饮食有利健康喝牛奶会使胆固醇增高烂水果不烂的部分可以食用吃生菜沙
拉可以减肥水果比蔬菜更有营养-水果汁多喝点也没害处用鲜橘子皮泡水代茶饮蔬菜生吃比熟吃更健
康-小火炒蔬菜最健康盛夏多吃苦味食物败火多吃菠菜能补铁芹菜叶不可食用没有咸味的食物不含盐瘦
肉不含大量脂肪吃肥肉对身体一点好处也没有小孩多吃肉有利于长身饰经常吃红肉让身本更强壮海鲜
生吃营养不流失炒猪肝一味求嫩鱼吃得越多越好禽畜和鱼的“头”多吃无妨老母鸡大补食用油煎炸后
重复使用无大碍食物发霉变味不要紧，晾晒加热后还能吃多吃粗粮对身体有益无害做菜多放调味料才
好吃多吃大蒜对身饰有益无害多吃辣椒拥有健康食醋有益健康，多吃一点没关系汤泡饭有益消化少吃
一顿没关系，饿了去吃就行饱食才能身体强壮狼吞虎咽吃得香长期吃素对老年人有好处骨折患者要多
喝骨头汤喝肉骨头汤补钙效果好喝姜糖水能治感冒饮茶会使皮肤变黑⋯⋯
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章节摘录

　　生病才需要看医生　　病找医生，要治疗疾病最好是在医院接受护理。
这似乎成了人们的惯性思维。
不过，如果你只在生病时才去找医生，不就等于你把自己的健康与生命交到别人的手里了吗？
在传统思维中人们一向只注重治疗，总是等到生病时才去看医生。
大多数人往往忽视预防性养生和持续性养生的重要，其实这才是有效维持自己身体健康的基本要素。
如果你忽视了自己的健康，那么身体难免就会在无意中被一些疾病侵入。
　　几乎所有的医院大夫和有关专家都谈到过预防保健的重要性，纠正过“生病才看医生”的错误观
点，强调“没病要先防病”。
因为实际上一分预防胜于十分治疗。
预防并不单单指的是行动上的，而首先应该是观念。
很多人对自己的身体健康不重视。
对于身体上的不适，总还想象自己能扛过去，因此常常会贻误治病良机，更为严重的甚至会失去生命
。
　　从某种角度来看，许多人不是死于疾病，而是死于无知。
所以人们应该对自身的健康状况有一定的客观了解，特别是有家族遗传病史的人，即使自己还没有疾
病先兆，也应重视对这种遗传病的预防，注意饮食、定期检查、家中准备一些急救药品等等。
　　还有，就是要特别重视自己的身体检查，防止“过劳死”。
所谓的“过劳死”，一定是有潜在的疾病，而劳累过度只是一个导火索。
这些潜在疾病，在发病前有时候没有先期症状或先期症状很少，所以大多数猝死者平时的身体状况表
现都很正常，看起来完全是个健康人。
如果平时就养成定期检查身体的习惯，及时掌握自己的身体变化，就能最大限度地发现身体中的隐患
，做到早发现早治疗。
　　根据调查，许多人身体出现不适时，近50％的人不是在第一时间看医生，而是在家自我诊治，甚
至是绕过医院直接去药店买药自己治疗。
这现象的背后存在着许多不安全的因素。
有数据显示，在中国每年有上百万人存在滥用药物现象，数万人死于药物不良反应。
因此，当人身体出现不适时决不能盲目自行服药，而应及时就医。
　　在国外，很多人都有自己固定的私人医生，作身体检查或是保健咨询是常有的事。
这对于国人的健康保健观念的转变应该有着很大的启示作用：看医生并不是一定要等生病了才去，懂
得呵护自己也是懂得生活、懂得健康真谛的一种重要表现。
　　凡事听医生的不会错　　很多人常以为自己不舒服去医院看病就行了。
“你比医生还高明吗？
”这是他们的口头禅。
然而事实上，医生对患者来说“有时是治愈，常常是帮助，却总是安慰”。
　　一旦患病，人们在相信医生、相信现代医疗技术之余也应当看到，医生和医疗技术都不是万能的
，现代医疗技术上还有许多的医学难题有待解决。
你不能把你和你家人的健康完全寄托在医生身上，而要有自己的判断力。
古希腊“医学之父”希波克拉底曾精辟地指出：病人就是病人自己的医生，如果你自已有强大的抵抗
力，将对预防、抵御和治疗疾病起到事半功倍的效果。
因为人的自疗能力实际上跟我们的大脑思考能力一样，都是一种不进则退的能力。
使用得多并且经常使用，就会增强这种能力，反之就会削弱这种能力。
　　不要祈望有什么“手到病除”的“神医妙药”。
能够“手到病除”的“神医妙药”，是“跳大神”的迷信而不是医学科学。
现代医学技术无论怎样进步也总是会有许多问题无法解决，不要祈望医生在很短的时间内就能够确诊
你的疾病，有个别疾病恐怕到死都难以确诊。
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医生是人不是神，医生的思维也可能会犯错，因此不要绝对信任医生的诊断和治疗方案。
一个好医生的犯错概率也许只有1％，但对你而言就是100％。
对于重大疾病的治疗，多看几个医生，也是一个减少误诊情况的明智的方法。
　　健康的大忌是无知和盲从。
有学者说：“成为一名独立思考的医疗消费者，要学会如何与医生打交道，适当地提何，了解在服药
的同时需要注意什么，这才能最大限度地正确发挥医院和医生的作用。
”这样的医疗消费者也被绝大多数厣生所欢迎。
曾有过一项针对医生的调查：“完全服从医嘱的患者是聪明的患者吗？
”有70％的医生认为“不完全是”。
医生们认为，完全服从医嘱的患者往往忽视了自己能够主动参与的部分，有些盲从，患者和医生应该
有效互动。
医患沟通既是治疗的需要，也是医务人员和医学科学发展的需要。
　　因此，如果你想做一个聪明的医疗消费者就应该做到如下几点。
　　1．了解身体。
对自己身体的一切异常现象都很敏感，并学会观察和记录。
　　例如很多时候我们会感觉胃疼，平时不注意也就过去了。
一旦病到要见医生，你只说这一个症状，他就会让你先作各种检查，因为他无法判断这疼痛是什么引
起的，胃溃疡还是胆囊炎（胆囊位于胃附近，很容易被误诊为胃病）。
如果能很清楚地说明疼痛史，就有助于医生快速判断病情。
　　2．学习一些科学的健康知识。
　　了解基本医学术语是非常重要的，比如你知道什么是跳痛吗？
压痛？
反跳痛？
抽时间了解一些医学健康知识，学会用最基本的医学知识来指导自己去看病就医，处理自己的小病小
恙。
只有这样，你生病看医生时，才能充分地表述清楚病因和症状。
　　3．掌握一些必备的自救技巧。
　　家中有老人的朋友一定要知道“中风的三个问题”，中风是老年常见病，一旦医治延迟就会导致
偏瘫。
因此，当我们看到老人跌倒时，不要急于去扶他起来，而应赶紧问他三个问题： “你能微笑一下吗？
”“你能把双手举过头顶吗？
”“你能说一句简单的话吗？
”如果他做不到，你一定要赶紧叫救护车。
　　4．有疑问一定要问清楚，不要只听结论。
　　要向医生问清楚原因：我为什么会得这样的病？
主要的外因是什么？
目前处于何种状态？
得了这个病后平时要注意什么？
不要怕麻烦，你支付了诊金，他应该回答你。
　　头痛医头，脚痛医脚　　常言道：头痛医头，脚痛医脚。
意思是说哪里有问题就要对症下药。
可如果仅仅局限于“头痛医头，脚痛医脚”那就大错特错了，因为生命是一个复杂的有机体，如果无
视生命的整体性“头痛医头，脚痛医脚”并不一定能找到真正的病根，比较科学的方法是通过全身治
疗来治愈某一部位的疾病。
　　人体的神经、免疫、内分泌系统功能就如树根树干一样，复杂而缜密。
“头痛医头，脚痛医脚”往往采用的是抑制、围堵的方式，忽视人体自身免疫力的重要作用，从而导
致人体健康防线的全线崩溃，严重的还会影响患者的生命安全。
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　　现代医学的治疗方法：　　1．“关门留寇”——抑制　　“关门留寇”的意思是发现强盗进屋
时把门堵死，结果往往造成无谓的损失或伤害。
现代医学一味用药物来阻止人体的自然排毒现象，而无知的患者常因为抑制排毒而不必痛苦就以为治
好了病，结果让毒素留在体内继续危害人体，这何异于“关门留寇”呢？
殊不知不愿忍受短暂的排毒痛苦而采用这种违反自然的抑制方法会使人付出更大的代价。
　　2．“掩耳盗铃”——止痛　　疼痛只是人体有了病变向大脑发出的求救讯号而已，高血压、高
血脂、高血糖等症状也是人体失调的讯号，可现代医学却将大部分精力用在消除讯号的工作中。
利用药物麻痹人体的神经系统，破坏人体的免疫调节系统，让人体无法发出讯号，而误以为疾病已痊
愈。
就像某处发生火灾警，而现场人员只是把火警电源拔掉或砸坏报警器一样，因得不到支援而酿成大祸
。
人体有病情都会向大脑发出讯号，结果人们却消除讯号、欺骗大脑，使大脑不能及时调动免疫系统来
抗病．以致病情加速加重。
　　3．“李代桃僵”——代打　　现代医学的代打，正如日本著名的医学教授片濑淡所说：“现代
医学一味降低人体本能，而将人生存的基本能力置之于脑后！
”如感冒就用抗生素来代替人体消灭病毒，糖尿病就用降糖灵或胰岛素来代替胰脏的胰岛素分泌，尿
毒症就用血液透析机来代替肾脏消除血液中的毒素（洗肾），还有氧气净血等代打手段，长期使用的
结果将导致人体机能的衰退，何来健康长寿？
　　4．“削足适履”——切除　　淋巴是人体最后的一道防线，人体因免疫力低而导致淋巴发炎求
救，结果现代医学无法增强人体免疫力，反而将淋巴切除了，导致人体免疫能力的大大降低而变得体
弱多病。
如胃肠溃疡，手术开刀后仍然溃疡，结石手术清除后再长，可见切除并非上策。
如癌症病变时，人体的自然防卫本能会形成薄膜将癌变之处团团包围以防扩散，而病理检查中使用的
穿刺、开刀切除等方法时常让癌毒外流转移，全身各处一旦发生癌变很难救活。
对于癌症最难忍受的剧痛，现代医学将癌变传到大脑的神经切除。
用现代医学来帮助治疗，结果越帮越忙，本想延长寿命的结果却是加速死亡，这与“削足适履”何异
！
　　现代医学有偏见，传统医学有固执，不可一概全信，自己要有对事物本质的清醒认识。
中西医之间不应相互排斥，而应互补：用西医救急（暂时控制和缓解），用中医来调理。
身体确实不舒服又查不到病因就赶快均衡自己的营养饮食，调整生活作息，适当进行放松身心的运动
，多注意睡眠休息，多保持开朗心情。
这样才能保证人体这架大型机器能够正常而有规律地运转。
　　药物让人体健无忧　　在人们的潜意识里，生病用药无非就是想请药物来帮忙，祛除病痛。
但是药三分毒，如果把病痛看成是入侵者与免疫系统之间的一场战斗，那么药物就是人们请来帮忙的
援兵，但请这个援兵是有附加条件的——在帮忙的同时，药物还会产生副作用，有时这些副作用比需
要用药物治疗的那些情况更危险。
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