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前言

　　人体是地球生命亿万年不断进化的产物，其复杂性和精确性远非当今最精密人造仪器设备所能相
提并论。
尽管今天我们在研究人体结构、人体生理机能变化方面取得了非凡的进步，但离完全掌握人体的生命
规律仍然相当遥远。
　　现代医学发现，许多疾病不经治疗都有自动痊愈的可能。
事实上，每一种疾病发生后，人体都有促使其向着痊愈方向发展的能力，只不过这种能力有大有小，
和身体的状态及致病强度有关。
　　就当今自诩高度发达的医学水平而言，绝大多数治疗措施，仍然只是这种自愈能力的辅助手段。
古希腊医生希波克拉底认为，“许多疾病能够本能地自愈”，“患者自身同疾病斗争即是一种治疗，
疾病会因此消除”。
　　17世纪著名医学家托马斯·西登纳姆被誉为是英国的希波克拉底，在当时批评医生大量滥用药物
时，他精辟地总结出：“医生所能做的最好事情，是给人体以每一个能够发挥其自愈力的机会。
”　　当今许多学识丰富的医生都不得不承认，临床上真正由他们治好的病人比例并不是很大，这种
情况在非手术科室尤为明显。
当然，这并不是否定医生的作用，因为对病人的处理除了适当的治疗，还包括正确的诊断、发展预测
以及安慰和护理。
　　现代医学活动过分强调以疾病为本，而不是以病人为本。
在对躯体慢性疾病的治疗上也存在着缺陷，只重视人体局部的病变，忽略了人体是一个不可分割的有
机整体，各脏腑之间既互相依存又相生相克的关系。
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内容概要

人的身体是充满智慧、最无为而又最自足的开放系统，五脏六腑皆有神明，只要我们因循自然天遭的
规律，因循人体的本性生活，就能达到人与自然的和谐状态，身心健康，颐养天年。
    身体的和谐、生命的和谐是构建和谐家庭、和谐社会的基础，这也是中医所追求的最高境界。
身体本来：就充满智慧，我们应该怀着沉静的心情去接近它、了解它、尊重它、顺应它、思考它。
许多时候，我们应该将身体和疾病的管理权交给自己，懂得如何去管理自己的健康。
虽然不是每个人都能成为医生，但是每个人都能成为自己健康的主宰。
    本书作者井边山人，出身于中医世家，自幼耳濡目染，习医习文，并跟随父辈行医，积累了难得的
用医用药经验。
后进入大学，师从中医名家，进行长达八年的系统中医研习，其问遍访名医，深得其医道精髓，并著
有中医著作多部。
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章节摘录

　　第一章　身体内的秘密　　未病先防是身体保持健康的不二法门　　中医里有这么一句话：“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。
”意思是说，高明的医生治疗疾病，总是在没有得病的时候就开始采取预防措了，英明的君主也是在
动乱未形成的时候就采取治理措施了。
如果已经得了病再吃药，好比是人口渴了才去挖井，已经发生战争了才去制造武器，不是太晚了吗？
这是古代医家提出的未病先防思想。
　　“未病”就是疾病未成，即体内已有病因存在但尚未致病的人体状态，相当于疾病前期。
结合实际，未病还包括了疾病复发前期、康复期、“既病防变”期，这称为特殊未病状态。
　　未病状态时，人体脏腑阴阳已有偏颇，或体内已有邪气，但还没有导致功能活动的失常。
如有的人体质阴弱阳盛、有湿邪内伏，但只有发展到阴虚阳亢、湿邪阻滞脾胃时，人体才出现功能失
常的疾病状态。
这种阴弱阳盛、湿邪内伏的体质状态，就是典型的未病状态。
　　人健康时不属于未病状态。
但仍有必要防病，所以治未病比人体未病状态所对应的范围广。
近年提出的“亚健康”特指乏力、头昏沉、失眠等身心不适症状，只是现代医学在目前还找不到形态
学异常等病理基础。
在中医来讲，有症状则即属于已病，故亚健康不是未病。
只是从望文生义、通俗易懂角度，亚健康有时可以模糊用于解释未病。
　　治未病，主要包括“未病先防、既病防变、愈后防复”三大主题。
未病先防是指未发生疾病之前，采取预防措施，以防止疾病的发生，旨在提高抗病能力，防止病邪侵
袭。
　　要想做到未病先防，首先要调摄情志。
思想恬静，既可防止内在致病的七情刺激，也可使肌腠肤表有抗御外邪的能力。
现代社会快速发展，也给人们带来了许多心理问题，此时尤其需要我们保持良好的心态，放宽心，使
正气存内，以便防病保健康。
⋯⋯
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编辑推荐

　　人的身体就像路边的一棵树，春生夏茂，秋枯冬衰，生命的自然规律无法逆转，我们所能做的只
是从头到脚细心呵护，由内到外精心保养，将疾病拒之门外，让生命与健康一路同行。
而医生所能做的最好的事情，是给予人体能够发挥其自愈力的机会。
　　健康重在管理，人体自有大药，求医不如求己！
这是一本从头到脚、从里到外解密身体健康的书，也是一本能给您和家人带来福气的书。
那么，就让我们静下心来，对生命和健康来一次充满感恩的全新审读吧。
　　人体自有大药。
就当今自诩高度发达的医学水平而言，绝大多数治疗措施，仍然只是人体自愈能力的辅助手段。
古希腊医生希波克拉底认为，“许多疾病能够本能地自愈”，“患者自身同疾病斗争即是一种治疗，
疾病会因此消除”。
　　现代医学活动过分强调以疾病为本，而不是以病人为本。
在躯体慢性疾病的治疗上也存在着缺陷，只重视人体局部的病变，忽略了人体是一个不可分割的有机
整体，各脏腑之间既互相依存又相生相克的关系。
临床采取头痛医头脚痛医脚、治标不治本的对症方法，各种药物虽然能起到一时的缓解疾病症状的作
用，但无法彻底治愈这类疾病。
　　人体在疾病痊愈过程中的主导地位，永远不可能被其他外在的力量取代。
人体自身对疾病全方位、及时、精确地进行判断和处理的能力，当今医学水平暂时还无法达到。
人体自身就是一个最好的“医生”。
由于有这样一个无时不在的优秀“医生”，许多时候我们对自己的身体健康应该具有充分的自信。
　　我们人体的五脏六腑本性天真，处于一种浑然天成的和谐格局之中，而且是充满智慧、最无为又
最自足的开放系统，凭借其自身的能力，能以无为的方式达到非常有为的状态。
只要我们因循自然天道的规律，因循人体的本性生活，我们的生活与生命才能真正改观，真正达到人
与自然的和谐，让身心健康，颐养天年。
　　我们需要记住，自己才是最好的医生。
养成正确的生活习惯，每天按时吃饭，早睡早起，适当地锻炼，保持愉悦的心情，就能保证体内的元
气充足，使自身的修复及再生系统发挥作用，这样就能有效地预防疾病的发生，这也是克服慢性病的
有效途径。
　　现代人应该打破知识界限，把医学当成自己也能学习的一门学问，将身体和疾病的管理权交给自
己，懂得如何去管理自己的健康。
虽然不是每一个人都能成为医生，但是每个人都能成为自己健康的主宰。
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