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前言

许多人或经历过人生磨难，或经历过重大病痛纠缠，或经历过与亲人永别，才领悟到生命的无价，才
感受到健康的珍贵。
可有多少人真正知道，生命的真正健康与有病之间其实是程度不同的灰色地带，人群中至少75％的人
处于这种灰色地带——亚健康地带。
而这种灰色地带完全可以主动地自我调整。
何谓亚健康？
世界卫生组织有个定义：躯体、心理的健康状态及对社会和环境的适应方面，处于欠圆满状态，即处
于健康与疾病的中间状态，又称慢性疲劳综合征或第三状态。
亚健康有“四多”、“三低”现象：即疲劳症状多、功能紊乱多、高负荷者多(压力大)、肥胖者多；
免疫功能低、工作效率低、适应能力低。
当然也包括一些身体时好时坏的中青年人：当一个时期自感尚可时，便将健康忘得干干净净，酗酒、
抽烟、熬夜增多了，加重了；当一个时期自感非常不适、似有什么疾病时，又想到了健康的可贵。
这时，不是从饮食上、生活方式上、戒绝不良嗜好上着手，而是急急忙忙往医院跑，不良的生活方式
一医院一不良的生活方式一又医院，如此反反复复的“围城”现象，在中青年当中很普遍。
一项全球性调查表明：全球真正健康的人仅占人口总数的5％，经医生诊断为有病的人占20％，另外
有75％以上的人则处于中间状态，就是“次健康状态”、“第三状态”、“灰色状态”或亚健康状态
。
亚健康并非今天才有，我国古代称之为“未病”。
“未病”并非无病，更非健康，而是处于一种潜伏状态，这种“疾病”到医院未必能检查出来，但“
患者”确实自感精神不振，情绪低沉，烦躁困倦，气短冒汗，腰酸腿疼⋯⋯对于此类疾病，老百姓有
个通俗说法：“感觉不对劲，检查没毛病”。
对于此病，两千年前的《黄帝内经》指出：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。
未病已成而后药之，乱已成而后治之，譬如，渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？
”据此，中医的“治未病”医学就是“未病先防，有病早治，既病防变，灭于萌芽，实现持续健康”
的亚健康医学。
凡是“未病”之病，皆属于今天的亚健康范围。
在古代，治理“亚健康”是医生的重点职责。
中国大医学家孙思邈在《千金要方》卷27中说：“上医治未病之病，中医医欲起之病，下医医已病之
病。
”在这里，将医学分为上、中、下三个层次；上医、中医管辖之病，占总人口的75％左右，当然属于
医学重点，它的职责就是让公众远离亚健康的困扰，摆脱亚健康烦恼。
在我国古代，疾与病是两个不同的概念，疾是病的初期，属于亚健康，归扁鸦诊治，病属于下医，归
扁鹊诊治。
据此，疾与病仅有轻重之分，轻者人数众多。
总之，亚健康的实质是疾病的早期和中早期阶段，或叫疾病的非临床阶段。
中国科学院研究员、中国生物医学工程学会副理事长陶祖莱先生明确表示：“治未病”是解决迫在眉
睫的全球性医疗危机的唯一途径。
只有抓紧了“治未病”的医学，才是经济上负担得起，因而也是可持续发展的医学。
卫生部部长陈竺院士就职之初，就一再强调：“对一个13亿人口的大国而言，群众的健康问题，不能
光靠吃药来解决，必须强调预防为主！
”不靠药靠什么？
就是靠改变生活方式，靠膳食结构的改革，靠有针对性的体育活动，靠高质量的睡眠，靠良好的心态
⋯⋯一句话，靠亚健康医学！
亚健康之疾，种类千万，皆属于个性；千万个性中必然有共性。
本书的主要内容就是谈亚健康的共性。
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如何处理好这一共性与个性的关系？
也就是你懂了共有的东西之后，如何给自己下处方？
本书专门引入了“王琦标准”供你辨别。
本书基本不谈药。
但它用釜底抽薪之法让人们走出亚健康！
1996年世界卫生组织在《迎接21世纪的挑战》报告中指出：“生活方式疾病，已成为威胁人类健康的
头号杀手”，所以“21世纪的医学不应继续以疾病为主要研究对象，而应以人类健康作为医学研究的
主要方向。
”说到底，医学的重心将从“治已病”向“治未病”转移。
2008年1月25日，陈竺部长宣布：将在全国实施“治未病”健康工程。
亚健康医学必将成为全科医学的重中之重，必将成为全人类“自己关注健康”的重中之重！
这一重心的确定，有利于从大病晚期治疗为主向预防为主、早期治疗为主的转变！
这本书就是想作为这种转变的中介桥梁，而对于绝大多数人来说，坚持主动的自我调整或预防，效果
是难以想象的，本书更是为每位读者实现这种主动性调整或预防服务。
衷心祝愿每位读者从本书中受益，读者的健康更是作者最大的欣慰！
张普陶2010年1月8日
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内容概要

　　人可以离开药物，却离不开吃饭，可大多数病是吃出来的！
《走出亚健康》告诉您吃什么，怎样吃才健康。
坐椅、车椅、餐椅“三椅”为何损害了当代人的健康？
喝水、睡觉、晒太阳怎样才科学？
久立、久坐、久伏案头也会得病，怎样矫正？
　　到了医院，只说症状和治疗，却不提得病根源。
绝大多数病的根源是日常生活方式不健康的日积月累，如何从“根源”上釜底抽薪，走出亚健康？
　　每个人一生都有一次极为宝贵的更新期，怎样科学度过？
　　这是一本让老百姓不去医院，但只要日常注意食疗、体疗、睡疗、心疗、光疗，就能尽快走出亚
健康的书！
这是一本西医难根治、中医也棘手而只让日常饮食起居变得科学就会远离疾病的书！
这是一本不吃补药和保健品，但只要按照书中方法去做，就可健康长寿的书！
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作者简介

张普陶，高级营养师，中国营养学会会员、中国保健协会会员。
 1958年毕业于内蒙师院，曾任大同市营养保健研究所所长，大同市食疗研究所所长。
 在《健康报》、《现代养生》杂志上撰写过系列养生趣谈文章；在山东卫视主讲过养生讲座。
目前给营养师培训机构长期讲授“整体营养学”。
 著有《破译长寿密码——人体自愈康复系统的开发》、《红楼梦养生趣谈》、《聊斋志异养生趣谈》
等著作。
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书籍目录

第一章 直立带来的潜伏之疾第一节 直立之源第二节 “直立”带来的骨骼病一、从风筝迷曹雪芹说起
二、“五十肩”的自我防治三、滚动与爬行治腰疾四、按摩尾椎除痔疮五、其他骨病的治本之路第三
节 竖病横治显奇效一、垂直引起的挤压病二、巧治疝气三、胃下垂的体疗四、“将军肚”的简易根治
第四节 垂直扬程带来的血管隐患一、流向改变的恶果二、爬行保护血管三、静脉曲张的来龙去脉第五
节 尿失禁与前列腺炎的根治第六节 直立引起的胸式呼吸第七节 多种形式的水平运动一、各种有效的
水平运动二、简捷的俯卧撑三、保精养肾功四、游泳也是很好的水平运动五、针刺穴位与爬行运动的
临床验证第八节 螺旋运动是爬行运动的高级形式第九节 爬行竞技在健身中的地位第二章 一场即将临
产的膳食革命第一节 当前重点普及营养学并提倡膳食革命的战略意义第二节 正确认识食物中的营养
素第三节 阳光、新鲜的自然空气、清洁饮用水第四节 正确认识蛋白质一、科学认识蛋白质二、蛋白
质的收支平衡三、以动物蛋白为主还是以植物蛋白为主四、蛋白质没有供能的使命五、泌尿系统结石
与肾炎的食疗第五节 谁是能量的主要提供者一、脂肪二、碳水化合物第六节 非常重要却常常被忽视
的膳食纤维一、膳食纤维是我们生命的守护神二、膳食纤维缺少与憩室病、胆结石、大肠癌的防治三
、膳食纤维与克隆氏病和真假阑尾炎的防治第七节 “谷类为主”与糖尿病的发生一、人类从来是以植
物食品为主食的二、从植物杂食到谷物种子三、谷类种子的特有长处四、生命是多糖的存在形式五、
忽视“谷类为主”与糖尿病的发生第八节 肝硬化与碳水化合物的关系第九节 益生菌与低聚糖第十节 
“食物多样”与“谷类为主”同等重要一、膳食搭配根据二、关于“会宁现象”的思考第十一节 全营
养与低能量一、全营养与营养平衡二、低热量与“留白”第十二节 九种体质的营养调理一、王琦标准
就是世界标准二、亚健康者分布在九种体质中三、九种体质特征与营养调节 四、如何知道自己属于哪
种体质五、兼夹体质的判定第三章 遏止心脑血管病蔓延的根本出路第一节 血管病重在维护血管第二
节 谁是我们的敌人，谁是我们的朋友⋯⋯第四章 百病原于轻睡眠第五章 人体自愈康复网络的干预第
六章 让位定律、人体更新期及特护生殖系统参考文献后记
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章节摘录

第一章 直立带来的潜伏之疾第一节 直立之源一、直立体位与横向身体结构的矛盾考古学家认为：北
京直立人距今大约是20万～50万年的事。
如果用20万年的完全直立与6700万年前的爬行相比，直立时间太短了，相当于爬行时间的1／355。
如果从哺乳动物爬行的时间（2.25亿年前的中生代三叠纪）算起，人类的直立历史相当于爬行历史的1
／750万，直立时间更为短促了。
人体的骨架、随着骨架而配套的各个脏器位置、血流方向，原本都是为爬行而设置的。
虽然从爬行到直立经过了一个3000万年时爬时立的中间过渡阶段，但这个过渡比起爬行时间，也还是
相当短促的。
这就出现了一个矛盾——一个直立纵向体位与爬行横向脏器之间的矛盾。
人由猿猴进化而来，猿猴由四爪着地的鼩进化而来；人体的直立历史实在太短太短了。
如果把人体直立形成的时间压缩为l秒钟，用同等压缩的比例，也把爬行历史压缩为2个月零15天，现
在要用这1秒钟时间去削平2个月零15天堆成的（适应爬行）的山包，太不成比例，也太难太难了。
就因为这个原因，一直到今天，一切适应爬行的系统设置基本不动地留在了直立体上。
这实在是没办法的事，原本为爬行设置的结构（不管是五脏六腑还是血液循环系统等）与直立体位发
生了相当尖锐的矛盾。
但人类为了更好地生存与发展，最终选择了直体。
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后记

本书原来不是这个样子，在策划编辑宋晋平先生的苦心策划下，作了一番脱胎换骨的结构性大调整：
留下了原来的第二章、第四章、第五章，删掉了“原序”、原第一章以及“学者与学者商榷”的部分
。
增添了第三章睡眠、第六章让位定律与更新期。
尔后又接受宋先生的建议，笔者又对《九种体质的营养调理》作了专门研究，并将研究成果寄给了“
九种体质”的发现者——北京中医药大学王琦教授，感谢王教授百忙中对此内容的肯定与删改，这就
成了第二章第十二节的全部内容。
这次更改，经过了五个月的历炼。
宋先生为此含辛茹苦，多次21点来电话，商椎哪一章哪一节逐词逐句地修改。
我有点心烦但没敢说，补来删去，书稿的质量大大提高了，我还能说什么呢？
本书原名《第四医学的崛起》，原稿成书后，在网上作了介绍，一直到前些时，一些兰州、青岛、上
海等地的读者还在询问：何地可以买到《第四医学的崛起》。
但因书稿大调整时砍掉了第四医学的内容，书名也就跟着失去了存在的意义。
对此，不能不向那些关心第四医学的人们致以诚挚的歉意。
其实，所谓第四医学，就是“治未病”医学、亚健康医学。
如果将预防有害微生物对人类侵犯的医学归于第一医学、只管治病不管健康恢复的临床医学归于第二
医学、专管病后康复的医学归为第三医学的话，那么，占人口75％以上处于亚健康状态的医学就是第
四医学、亚健康医学。
应该说，这才是各级行政卫生部门的工作重点，也是时代的紧迫要求！
但是，当前处于亚健康状态的人们，更加关心的是如何从亚健康状态转向健康状态的途径和方法，于
是本书的内容重点也就跟着转到了这方面，书名也变了，请读者见谅！
关心本书的朋友很多，中国营养学会、中国保健协会的一些专家以及许多营养师们也很关心此书的出
版。
大同市电视台张涛女士等人专为本书画了插图。
大同医学院师明中教授专门写了“原序”，高级工程师宋文榜博士专门审读了原稿。
大同电视台原台长刘万鹏先生为原稿立论，论据三番五次地在电话上争执探讨。
大同日报资深记者李健先生，不仅对原稿提出了建议，还亲自帮助打字。
主任中医师姜德厚先生专门审阅了涉及食物“四气五味归经”的部分文字。
还有资深药剂师刘翠秀女士，从打稿到校对做了一系列繁琐工作，梁建梅女士帮助打了第三稿。
我不能不向他们表示深深的感谢和敬意。
在这里，特别要提的是策划编辑宋晋平先生不愧为一位很负责任的编审。
我出版过好几本书还没有一位像他这样叫真儿的，佩服！
在此，特向赵建延社长、宋晋平先生、李慧平编辑表示深深的谢意。
读者能从书中受益是笔者莫大的欣慰，也期待着读者和专家们的批评指正。
张普陶2010年1月8日
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编辑推荐

《走出亚健康》很特别营养养生学家张普陶石破天惊——从各种病源上找到了釜底抽薪的根本性解决
方法。
——改变了营养与疾病、养生与健康的许多流行观点。
一本突破和实现了至少6个第一次的书！
一本营养师、心理咨询师、全科医师争相传阅的书！
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