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前言

　　從來沒想過我有一天會成為暢銷書作家，《人體使用手冊》本來只是我自己養生的心得記錄，用
來提供給朋友養生參考的電子檔。
有一次朋友問我能不能把檔案傳給他的朋友，我毫不考慮的同意了。
我的想法是寫這本電子書的初衷只是想分享我自己的健康經驗，他的朋友多半是健康出了問題，和一
個人的健康相比，書的版權顯然沒有那麼重要。
 　　經過了三年，有一天在臺北的一家餐和老闆交換名片時，她很驚訝的告訴我正在看我的書。
由於我從沒出版過書，怎麼會有人看我的書？
可是當她從櫃子裡拿出影印的書時，那確實是我寫的。
回家後趕緊上網，才知道已經是當年大陸網路最熱的一本書，網路上到處都能下載。
　　沒多久，一家臺灣的出版社找上了門，書就這麼出版了。
雖然平面書出版了，可是我給出版商開了一個條件，必須在網路上公開宣示，繼續維持免費的網路版
自由傳播。
　　二○○六年，書在中國大陸的網路書店成了年度暢銷榜的書，我就這麼成了暢銷書的作家。
　　《人體使用手冊》在二○○二年就完稿，已經是六年前的事了。
這六年間，我遇見了幾位很好的老師，學習了許多新東西。
我自己和家人的健康也在不斷的進步之中。
人體的復原過程，是這六年來最主要的體會。
我不是醫生，我的研究只是養生的心得，是每一個人都能自己做的。
　　把自己的身體當成企業一樣的管理　　在中學的國文課本中，經常要讀古文。
在課文的後面都有作者的簡介，常常看到簡介中有「略通歧黃」的加註。
有一次看清宮的連續劇「康熙皇帝」，劇中康熙在外打仗時生了病，宮廷裡的禦醫開了藥方，需要經
過幾個軍機大臣過目才能放行。
 　　顯然自古以來的中國，醫學不完全是專業領域，是每一個中文達到一定水準的人都能修習的科學
。
學習的程度並不像今天僅止於常識，而是達到可以開立處方的水準。
今天的醫療法律限制只有醫生才能開立處方，無意中也限制了人們思考和學習醫學的界限。
　　記得有一天，一個成功的企業家請我吃飯，告訴我他最近一次身體檢查，查出大腸裡長了幾個腫
瘤，希望我給他一點建議。
　　從外表看他，並沒有明顯的病容，他的腫瘤不是很大，應該不會有立即的危險。
我建議他先遵從醫生的指示，如果醫生認為要割除，只要不會造成永久性的傷害就先割除。
然後開始好好調養身體，他找我的目的就是想問我如何調養。
　　我問他對健康的看法，他說他一向聽醫生的建議，自己對中西醫都沒有研究，總認為那是專業醫
師才有能力瞭解的。
　　我告訴他，他從小企業成長到今天的大規模，必定需要不斷的學習企業管理的知識，自己處理企
業的問題。
雖然企業長期請了管理顧問做為企業的醫生，但是管理顧問的建議僅供參考，管理的工作和企業的各
種決策，最終還是得他自己做。
　　身體和企業是一樣的。
企業的問題常常出在經營者身上，只有企業家自己能解決。
人體也一樣，大多數的疾病就像企業裡的問題，必需自己改變才能改善，不能全靠醫生。
　　我建議他要像學習管理企業的知識一樣，花點精神學習養生的知識，自己主導養生和去病的工作
，做身體真正的總經理，才能擺脫疾病得到健康。
學習健康的養生知識，並不會比學習企業管理的知識困難。
特別是一個成功的企業家，一定有清晰的思路和邏輯。
只要把醫學當成自己也能學習的一門學問，打破莫虛有的知識界限，自己建立正確的健康知識，就能
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用管理企業同樣的邏輯來管理自己的健康。
　　我深信一個成功的企業家，一定有能力管好自己的健康。
「不為良醫，則為良相」是中國古代的名言，說明醫學和管理的道理是相通的。
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内容概要

　　《人體使用手冊》第2彈　　兩岸中醫師爭相推崇的作家「吳清忠」最新力作！
　　華人地區1,800,000本歷史銷售紀錄 !　　請注意！
當出現不舒服的現象時，並不一定有病。
　　要當心！
沒有症狀也並不表示沒病。
　　要相信！
我們的身體在適當的時候，它會自行修復我們的身體。
　　第一本《人體使用手冊》自出版後，台灣地區銷售超過二十多萬本，大陸地區亦已銷售達一百多
萬本。
本書是作者以科學方法，顛覆所有我們一般對中、西醫的認識 ；其中，他用系統化的角度，讓我們首
先認識自己的身體後，進而了解人為什麼會生病，以及如何保養身體等。
　　通常大家都不知道，其實我們的身體在適當的時候，會自行進行修復。
本書在第一本暢銷書中所提出的一式三招和兩個重要觀念，引發讀者非常熱烈的討論和互動。
　　第二本《人體復原工程》裡，作者更提出什麼才是病？
以及生病該怎麼辦？
等更新的見解；他認為，出現不舒服的現象並不一定有病，而沒有症狀也並不表示沒病等重要的觀念
。
而如何敲膽經、疏通心包經及按摩穴位的方式，都以詳細及清楚的繪圖表現，可以讓讀者在閱讀的時
候，一目瞭然、輕鬆上手。
　　本書中，作者提醒讀者在面對人體復原時如能量提升的反應、排除寒氣的反應、胃或十二指腸潰
瘍的反應、排除體內化學物質的反應、肝血增加的反應&hellip;&hellip;等等的時，應該如何面對與處理
。
　　每個人都愛美，希望青春永駐；許多人也希望擁有健美的身材，飲食習慣的改變，細嚼慢嚥將會
是立即有效減輕體重，是非常值得推展的觀念；許多人想要擁有健康的身體，往往忽略了日常生活的
保健，尤其在面對便祕、掉頭髮及乳癌時，往往不知道是因為情緒上出現問題，所造成的結果。
最後一篇收錄許多讀者這些年來與作者之間的經驗分享與互動，其中不乏很多人共同面臨的問題。
無論你是想保健身體或是找尋健康的資訊，都可以在本書中獲得解答。
　　全書精美兩色印刷，清晰的圖解與插畫，是每個人必備的健康寶典。
　　活得長，不如活的健康。
請善待並認識我們的身體吧！
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作者简介

　　吳清忠　　曾經在台灣工業技術研究院從事機器人的研究；台灣生產力中心推動台灣的工業自動
化發展；美國波士頓顧問公司（The Boston Consulting Group）擔任世界銀行中國工業貸款顧問；香港
晨興集團（Morningside Group）擔任中國區首席代表，從事直接投資基金管理工作；台灣榮成紙業股
份有限公司中國區總經理。
　　由於健康的關係對中醫發生興趣，因而逐漸淡出職場，專心研究中醫養生及相關儀器的開發。
2002年完成「人體使用手冊」一書，電子檔無意間造成網路的廣泛流傳。
應讀者要求於2005年中，分別在台灣和大陸出版，2006年成為中國大陸各大網路書店總排行榜首，開
創健康類書籍在中國大陸的暢銷風。
　　作者就其工程和管理的背景，從全新的角度體悟中醫，並以通俗易懂的現代語言，闡述深奧的中
醫理論，引發新一波的中醫熱潮。
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书籍目录

前言第一篇　科學的中醫第一章：五臟六腑的科學意義第二章：中醫與西醫的差異第三章：人體的臟
腑與企業組織的比較第二篇　正確的健康觀念第一章：疾病的定義1.不舒服的症狀不一定是疾病2.沒有
症狀並不一定就沒有病第二章：血氣能量1.沒有症狀的健康惡化2.血液是能量和物質的載體3.生物體內
的物質轉換4.老化速度和回春第三篇　養生之道第一章：停止創造新的疾病第二章：敲膽經1.如何幫嬰
幼兒敲膽經2.膽囊已經割除了，還要不要敲膽經？
第三章：早睡自然醒第四章：氣的調度第五章：疏通心包經1.心包積液狀態的即時檢測2.利用磁鐵片疏
通心包經的方法3.按摩心包經的三個步驟第六章：細嚼慢嚥第七章：午後輕食第八章：橫膈膜按摩法
第四篇　人體的復原工程第一章：能量提升的反應第二章：排除寒氣的反應1.排除胃寒的反應2.排除膀
胱經寒氣的反應3.排除肺臟寒氣的反應第三章：中暑第四章：胃或十二指腸潰瘍的反應第五章：排除
體內化學物質的反應第六章：大小腸修復的反應第七章：病由心生1.生氣的機制2.如何減少怒氣的傷
害3.便秘的性格4.頭髮掉光了，怎麼辦？
5.乳癌6.人可以貌相7.修身養性是養生的起點第五篇　讀者的互動第一章：敲膽經問答第二章：早睡問
答第三章：按摩心包經問答第四章：寒氣問答第五章：綜合性問答
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章节摘录

　　早期臺灣的電子業曾經有一段期間，從事仿造日本設計的電動玩具機。
那是一種產品設計的方法，在完全不知產品的設計原理的狀況下，僅從硬體的解剖，利用反向工程技
術（Reverse Engineering），完成產品的仿製。
 現代醫學對人體的研究很像這種反向工程技術，不明白人體的設計原理，直接從硬體解剖下手，看到
什麼算什麼，完全以眼見為真的邏輯為依歸。
受限於人類當前的科技能力，利用這種手段，只能發展出非常有限的知識，至今仍然無法找到各種慢
性病的真正原因。
　　物理學對於未知領域的研究，首先建立假設性模型，再拿實際的結果套入模型，如果有差異，則
修正模型；多次修正之後，模型和真理才會逐漸趨於一致。
　　例如，太陽系遠方星球的發現，是先觀察比較靠近地球的星球和太陽的距離，發現每一個星球和
太陽的距離，呈現數學上的規律性。
依據這個規律，建立了一個理論上的太陽系模型。
再依據這個模型推算在某一個位置應該有行星存在。
後來果然在那些預測的位置找到了太陽系的新行星。
　　另一個著名的例子，是原子結構的研究，至今沒有任何設備能夠實際看到原子內部的結構。
科學上的原子結構理論，也是先建立了假設性模型，再用各種原子的現象逐漸驗證，才慢慢找出原子
可能的結構。
　　中醫臟腑的陰陽五行理論，很像物理學的系統模型。
這是一個假設性的模型，不但詳細說明了人體內各個器官之間互相的關係，並且對人和自然界的關係
也做了詳細的陳述。
有了這種理論模型，中醫在推論疾病的原因時，有更多推理的因素和邏輯，可以更精確的找到疾病的
原因。
　　例如，小腸的疾病，可以用臟腑互為表裡的理論，找到小腸和心臟的表裡關係，因而發現原來疾
病的根源來自心臟。
在西醫的體系裡，沒有這種臟腑關係，小腸的疾病永遠不會被認定和心臟有任何關聯。
　　以當前的科學能力，人類對身體的知識極為有限，更不明白人體設計的邏輯，如果主流醫學繼續
堅持實證道路的發展，可能人類還要忍受很長時間的醫學發展停滯期，幾十年後各種慢性病仍然找不
到原因，更找不到治療和防治的正確方法。
　　醫學的研究應該如同物理學的研究，可以先接受中醫所建立的人體模型，或多建立幾個假設性的
完整人體模型。
利用模型來解釋各種現象，進而逐步調整模型中的各種假設，也許從這個方向有機會發展出對人類更
有用的醫學理論。
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编辑推荐

　　得獎紀錄◎連續三年高居網路瀏覽量、健康暢銷書第一名
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