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前言

序给父母们的建议研究养生很多年，接触过不少生病的朋友，发现许多重病都源自于幼年时养成的生
活习惯或脾气性格。
面对这些已经生了病的朋友，帮他们分析病因最终找到真正的病因时，他们都已无法改变这些从小养
成的习惯和脾气性格。
只能无力地帮助他们选择一些可以治标的调理之道，治本的方法虽然知道方向，却很少有人做得到。
很早就想写本给父母的健康书，希望在培育孩子的阶段，就引导他们养成良好的生活习惯和脾气性格
，从根本之处不让疾病发生。
虽然知道这是很困难的事，但是总希望能减少一些孩子未来的病。
因此，策划了这本书。
这本书分为文字为主的亲子篇，和儿童阅读的漫画篇两个部分。
漫画篇的原始构想是让父母和孩子一起看的。
亲子篇则像老师教学用的教师手册，是给父母们看的，提供和漫画篇相对应但是更为详细的内容。
让父母和孩子一起阅读时，能用口语来做些补充，传达更丰富而且正确的健康概念，以弥补漫画的内
容不足，因为简洁的表达是漫画非常重要的特质。
这种方式也能帮助父母在孩子心目中建立更为权威的形象。
因此建议父母在教孩子之前，先仔细阅读亲子篇。
中国人有句话：言传不如身教。
这本书传达的一些概念，可能有些父母本来也不具备。
建议在读过了这些内容之后，能自己身体力行，养成有益健康的生活习惯。
孩子不会学习您所说的，而是学习您所做的。
希望在养成孩子良好的生活习惯和脾气性格的同时，也能让所有父母的健康也跟着改善。
吴清忠2013年3月30日
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内容概要

疾病与习惯是息息相关的！

从小培养孩子正确的养生习惯，避免成人后积习难改！

《人体使用手册》作者吴清忠2013年献给亿万父母亲子共读的健康手册！

奠定孩子一生的健康基础，建立全家正确的健康观念
孩子不会学习父母所说的，而会学习父母所做的！

你是否知道，自己的旧疾，竟是长年的不良习惯给养出来的？
而孩子是否也在耳濡目染之下，跟你有着同样的习惯了？

现代人生病，常是生活中的某些习惯引起的。
比如吃东西狼吞虎咽、爱喝冰水、衣服喜欢穿得凉凉的⋯⋯
这些习惯，大部分都是幼年时养成的，而大部分父母对这些会造成健康问题的习惯并没有足够的知识
，不能去及时纠正孩子，等这些习惯养成之后，长大就很难改。
更大的问题是，很少人知道，很多疾病的发生和这些习惯有密切的关系。

本书以浅显易懂的方式，说明这些健康问题的发生原理，通过简单的中医理论，改进健康问题，并利
用简单易学的穴位按摩，获取正确的解决方式。
从生活习惯做起，疾病就不易上身，就能为孩子奠定一生健康的基础，更能建立全家正确的健康观念
及良好的生活习惯。
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作者简介

吴清忠，台湾人，曾经从事机械自动化等方面的工作，由于健康关系，对中医产生了兴趣，因而逐渐
淡出职场，专心研究中医养生及相关仪器的开发。
着有《人体使用手册》，《人体使用手册续集：人体复原工程》。
其中《人体使用手册》总销量超过250万本，并有日、俄、韩、泰等多国译本。
吴嘉维，自幼移民加拿大，曾就读于英属哥伦比亚大学，完成学业之后再于加拿大PCU中医学院学习
中医，为加拿大BC省注册中医针灸师。
TOBY，居于台北，热爱绘画创作、美食、电绘教学与图文创作，现为台湾策略数位媒体创意有限公
司负责人。
2005年发表《我的同居人》，在台湾新浪博客一举成名，成为新浪热门百万博主。
曾入围第23届金鼎奖儿童及少年图书类最佳漫画奖。
出版有《TOBY通勤日记》、《TOBY漫画夜市美食》、《TOBY我的同居人》、《诺亚方舟》、《皮
皮历险记》等。
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序 给父母们的建议 第一章早睡早起身体好 第二章细嚼慢咽 第三章公筷母匙 第四章小心吃冰伤了心脏 
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第九章生气的规则 第十章儿童视力保健 亲子手册
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章节摘录

版权页：  插图：      小心吃冰伤了心脏有一个朋友高中时是个网球选手，有一天打完网球满身大汗，
买了一瓶冰可乐一口气喝完，当场就昏倒了。
15年后，她41岁时得了心肌梗塞，差点要了她的命。
我和她一起追踪病因，强烈怀疑那瓶冰可乐可能是她最原始的病因，那是她一生中唯一的昏倒记录。
血液在身体里有许多功效，包括营养物质和垃圾的运送，以及热量的分送。
冬天如果穿得不够暖，身体会把许多血液送到胸腔保护主要的器官。
夏天运动时或运动后，由于心脏负荷很重，因此，需要血液把大量的热散到皮肤，再通过不断地出汗
把热排出去。
直到身体感觉到凉快了，才慢慢停止出汗。
当身体和心脏都很热的时候，如果大口喝冰水会干扰大脑对心脏过热的判断，受到来自口腔和食道的
低温刺激，大脑会误以为心脏也凉了，已经不再需要散热。
实际上口腔的冰凉并不会使过热的心脏散热，心脏过热因而造成心肌受损。
受损的心肌平时不会有任何不适的感觉，现有的心脏检查手段很难查出异常。
过了许多年之后，这个损伤就可能演变成可怕的心肌梗塞了。
在心脏仍然高温时，从很热的室外进入室温很低的冷气房，或跳进冷水的游泳池等行为，同样也会由
于来自皮肤强烈的冰冷感觉，而使大脑误以为心脏已被冷却。
实际上仍然高温的心脏，会由于无法正常散热而烧坏了表面部分的心肌。
有一个著名品牌的柠檬茶饮料电视广告，一个满身大汗的人平躺着跳进冰凉游泳池里。
广告影片在影射喝他们冰凉的饮料会有如跳进游泳池一样冰凉的感觉。
在真实的生活中，如果一个满身大汗的人直接平躺着跳进冰凉的游泳池里，是非常危险的行为，有很
高的几率会造成心脏的损伤，严重时可能还会直接致命。
满身大汗时直接喝那广告中的冰凉饮料也可能会有相同的危险。
由于这类伤害的后遗症很麻烦而且影响长远，因此，务必让孩子们理解在身体很热时吃冰、吹冷气、
游泳时必须注意的事，尽可能避免造成这类伤害。
心脏受了伤害之后，会使全身的新陈代谢受到影响，进而使经络中的垃圾开始堆积，而慢慢形成肥胖
。
西方人每天喜欢喝冰冷的饮料，以至于肥胖人口的增加速度无法停止。
由于其肥胖理论认为肥胖的主因是吸收了过多的热量，因而忽视完全没有热量的冰冷饮料。
冰冷饮料导致肥胖是从损害心脏开始，和其热量完全没有关系。
气血比较高的孩子心脏受了伤害，可以从接下来的生活中看出端倪。
心脏的受伤对身体而言是一种对生命有严重威胁的问题。
身体会将之修复的优先级排在很前面，只要身体有能力，就会进行修复。
但是这种修复行为需要大量的血液能量。
在冬天由于气温低，身体必须挪出大量的血液提供主要器官的保温。
身体可以支配用来修复的血液能量很有限。
直到气温较暖的春天，身体才会把部分用来保温的血液拿来修复器官。
但是仍然不足以修复心脏，必须等到气温非常高的夏天，身体把所有保温的血液都拿出来修复器官时
，才有足够的能量修复心脏。
这种修复心脏的工作，通常会在日历上的立夏之后才能进行。
也就是在立夏以后，到立秋以前的日子，清晨5 到7 点的时间进行。
这种修复工作消耗大量的能量，虽然睡了一晚，仍然让人感觉非常疲倦，根本起不了床。
而且由于大量血液移到身体内部修复心脏，身体表面缺乏血液的保温，刚起床时人会感觉有点凉。
因此，当暑假时孩子早上赖床起不来，大概是过去心脏受了伤，正在修复。
这时最好让孩子睡到自然醒，即使睡到中午也没关系。
如果不再受到新的伤害，一两个暑假，身体大概就能把过去的损伤修复。
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就像我们皮肤受了伤时，只有身体自己的修复机制才能修复一样，心脏的损伤也只有身体自己能修复
。
这一类心脏的损伤，在现代医学现有的仪器下很难被检测出来。
等到检测出问题时，多半已经很严重了。
现代医学的有些检查，很像火警警报，房子没烧起来之前没有任何信号，警报响了房子也烧起来了，
已经来不及了。
还是从孩子平常生活行为中的蛛丝马迹观察疾病的信号，比较有机会更早地发现问题。
成人出了这种问题就没这么方便，一方面气血没那么高，身体没有能力启动心脏修复机制。
另一方面即使身体气血充足，但是由于需要上班工作，很难有机会在夏天每天睡到自然醒。
所以最好尽早教会孩子避免这类可能造成心脏伤害的行为，并且在孩童时期利用暑假，把心脏可能的
损伤修复。
夏天不让孩子吃美味可口的冰淇淋，实在是件残忍的事。
只要能遵守以下两个规则，冰淇淋还是可以吃的。
&middot;规则一：身体很热、满头大汗时或者刚运动后，都不能吃冰淇淋。
必须等身体不那么热、停止大量流汗时，才能吃冰淇淋。
运动过后很热时，应该先在户外树荫下让身体冷却，特别是让心脏冷下来。
披件衣服再进冷气房或开了冷气的汽车。
&middot;规则二：小口吃冰淇淋，让冰淇淋在口中融化再吞下去。
不能让胃和食道接触太冰冷的饮料或冰块。
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编辑推荐

《人体使用手册(亲子漫画版)》编辑推荐：疾病与习惯是息息相关的！
从小培养孩子正确的养生习惯，避免成人后积习难改！
《人体使用手册》作者吴清忠2013年献给亿万父母亲子共读的健康手册！
奠定孩子一生的健康基础，建立全家正确的健康观念。
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