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内容概要

　　身体里存在着一个天然而神奇的自愈系统，求医用药不过是为自愈力创造条件、争取时间，日常
保健更要靠自愈力。
现代人工作繁忙、精神紧张、缺少运动，健康隐患不可不防。
结识身体里的神医，看懂和服从他发出的健康指令，开发身体天然药田，就能轻松养生、快乐生活。
　　《身体里住着个神医》从骨骼、经络、肌肤、体液、情志、五官、呼吸、饮食、睡眠、性爱十大
药田开讲，全面地介绍了自愈力对人体的作用。
并以传统中医学的精华理论贯穿其中，提供了一整套简便实用的日常保健大法，指导读者自己动手，
祛病健身。
语言通俗易懂，作者注重引导读者纠正医疗误区，培养保健意识，呵护身心健康。
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作者简介

　　汪思源，著名中医专家，从事中医研究工作数十年，在临床治疗和养生保健方面有很深的造诣。
他将传统中医和现代医学融合，结合丰富的医疗经验与养生心得，总结了一整套方便实用的保健法，
深入浅出讲解日常养生之道。
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章节摘录

　　第一章　身体里的神医——人体的自愈力　　　　生命降生时，一位“随身医生”就在我们身体
里安家落户了，体内的每一处器官，每一种分泌物都是他信手拈来的好药材。
生活中，小毛病往往不需吃药就能好，疑难杂症自然痊愈的例子也不鲜见，这就是“神医”在自行诊
断、开方配药，为我们祛病保健康。
在医学上称其为自愈力。
　　求医用药是治疗很多疾病的必要手段，不过这也是为自愈力发挥作用创造条件、争取时间，病体
痊愈归根结底靠人体自愈力，日常保健更要靠自愈力。
我们必须结识这位神医，学会听从他的健康指令，利用好他的天然药田，才不会失去健康这一最宝贵
的财富。
　　　　　　是谁带走你最珍贵的健康？
　　　　　　每个人都希望自己拥有健康的身体，可事实上我们却常常被疾病所困扰。
那么，我们为什么会生病？
是谁带走了你最珍贵的健康？
　　凡事皆有极限　　中医讲“天人合一”，人体和自然界有着密切的联系，许多现象都是相似的。
看看下面关于自然界的例子，也许我们可以从中领悟到健康的真谛。
　　空气是人类生存的必要条件之一，干净的空气是由氮78％、氧21％、二氧化碳0.03％等气体组成
的，这三种气体约占空气总重量99.00％以上，其他气体总和不到千分之一。
　　随着人类活动的增多和现代文明的发展，大量有害气体被排放到空气中，改变了空气的正常组成
，使空气质量变坏。
据统计表明，每天全球有数万吨废气排入到大气中，按照这个排放速度，大气早该让人窒息了，可事
实并不是那样，这是什么原因呢？
原来，除了植物和雨水可以洁净大气，大气本身也有超强的自我净化功能，依靠大气的稀释、扩散、
氧化等物理化学作用，就能使进入大气的污染物质逐渐消失。
经科学研究发现，大气中的氧气、水和其他多种物质吸收了太阳光线的能量后，可以生成一种氢氧自
由基，它的氧化能力相当强，可净化大气中的烟雾。
　　但是大气的自净能力毕竟有限，如果人类不加节制，把越来越多的工业粉尘和有害气体排放到大
气中，那么终有一天会超过大气所能承受的极限，大气“生病”也就不足为奇了。
　　然而，被污染的大气也并非无药可救。
人们可以采取措施，比如在一定范围的区域内，植树造林，甚至建立自然保护区，搞生态建设。
这样就能调节气候、截留灰尘、吸纳有害气体，从而大大提高大气的自净能力，大气就能恢复“健康
”。
　　事实上，人体生病也和大气被污染的道理一样。
人体借助自身的自愈力，即使偶尔有饮食不当、睡眠不足、环境改变、血液污染、负面情绪等影响，
也可以保持一种良好的状态而不生病；只有当身体的消耗和损害达到了更严重的地步，人才会生病。
换句话说，生病则意味着身体的承受能力到达了极限，疾病就是身体给我们的信号，而那些损害人体
自愈力的因素就是致病的罪魁祸首，它们削弱了自愈系统的力量，由此带走了我们的健康。
　　人与自然的矛盾导致疾病　　一个年轻人这样描述自己：“我很喜欢美食，觉得自己挺注意营养
的，可是总觉得身体不强健，容易感冒，什么时候有了流行性感冒一准被传染，为什么会免疫力这么
差呢？
”　　医生检查后发现，他的肝脏和淋巴系统功能低下，而且心肺、胃肠等器官有老化现象，这让年
轻人大吃一惊。
医生建议他马上改掉坏的生活习惯，注意锻炼，科学调节饮食，不要偏食和过量。
　　现代社会的生活和工作压力越来越大，身体不适的人也越来越多，很大程度上是生活起居不规律
造成的。
不良生活习惯持续损害人体的组织器官，人体的自愈系统便忙得无暇休息，最终“神医”累垮了，生
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病是自然的事情。
　　那么，什么样的生活方式才称得上“健康”呢？
中医的“天人一体观”讲，人体必须与外界的变化规律保持一致。
人体是一个有机的整体，内部各个要素之间都有其固有运行规律；人与自然之间也是个有机的整体，
整体的不和谐也会影响局部的运行状况。
　　首先，要听懂身体发出的信号，并听从指示。
我们的身体不会无缘无故地闹脾气，如果有不适感，那么必定是某一方面出了问题。
因此，我们要按照身体的指示行事：饿了就吃，困了就睡，累了就休息，该发的脾气发出来，该看开
的时候就释然。
　　其次，要顺应自然的规律，不可违背天道。
自然环境的变化可直接或者间接影响人体五脏的功能和津液的代谢，使机体相应地产生生理、病理反
应。
例如，昼夜更迭，古人日出而作、日落而息就是顺应天时。
现代人喜欢过“夜生活”，在脏腑机能都减弱的时候还要活动，长此以往必然会伤精耗血，损害身体
。
另外，人类的破坏性活动影响了自然环境和气候，恶化的环境和气候条件最终又影响人类自身。
　　人之所以会生病，是因为人类漠视了自身的自愈力，也藐视了自然界的强大力量。
《黄帝内经》云：“春夏养阳，秋冬养阴”，“必先岁气，无伐天和”，也是说无论是养生还是治病
，都要顺应自然和身体的规律，否则就会破坏天道，损害人体的自愈能力。
人不能无所畏惧，也不能耍小聪明，更不能目光短浅。
总之，如果你想要有一个健康的身体，养生的核心就是顺应自然，顺应人体规律，做到天人合一；而
具体的方法则是让身体做主，适合自己的方法才是最好的养生方法。
　　　　　　你必须结识的神医　　　　　　我们身体里庞大的自愈系统是与循环系统、应激系统、
免疫系统、骨髓造血干细胞机能等等相关联的，这便是身体里的“神医”。
当身体出现病症时，或者处于亚健康状态时，神医就施展医术，自行诊断，开方配药。
那么我们要跟这位神医打好交道，做好配合，一起捍卫身体健康。
　　有多少疾病可以自愈？
　　据德国健康期刊《生机》报道，研究人员发现，人体自身有能力治愈60%至70%的不适和疾病。
据说，科学家目前已经解开了机体自愈的一些秘密。
当人有不适或生病时，身体可以从自身的“药田”中找到30至40种“内药”来对症治疗。
这种治疗过程是由激素、免疫细胞和抗体等因素综合发挥作用的。
　　其实，类似的事情就发生在我们身边：不小心蹭破了皮肤、出了血，过一会出血就会自然止住；
再过几天，伤口就会结痂；一星期后，痂脱了，皮肤恢复平整；再过一个月，皮肤已经恢复成原来的
样子，一点痕迹都没有，这时你已找不到破损的地方了。
出血之所以能自行停止，其实是因为人体有天然的止血药——血小板。
这证明人体有强大的自我修复能力。
　　而人体的自愈能力不仅局限于伤口复原这样的小事，有时即使是医生宣布的绝症也可能柳暗花明
，绝处逢生。
　　在英国，一个13岁的男孩得了白血病，就在医生配型成功、准备为他实施骨髓移植手术时，却惊
奇地发现他的白血病症状居然消失了，他奇迹般地“自愈”了！
而在几周前，主治医生还认为，如果男孩不接受骨髓移植手术，就将活不过一个月。
医生欣喜地将这个好消息告诉了男孩的家人，并建议他们定期复查。
几个月后，男孩的身体战胜了疾病，诊断结果为彻底康复。
　　由此可见人体的自愈功能十分强大，甚至可以创造奇迹。
遗憾的是，生活在现代文明中的大多数人已经习惯于求医问药来抵御疾病，往往忽视了人体自身的力
量。
其实，只要积极利用人体自愈力，就可以通过调节自身，消除体内的致病因素，修复受损的机体，重
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新回归健康。
　　自愈力就是人体的神医　　许多人都养过小猫小狗等宠物，当这些动物生病时，会不吃不喝趴在
那里，其实它们在用节食的方法来给自己治病。
道理很简单，节食就是为了减少体力，因为身体在消化食物的时候，需要消耗自身体能，而节食则可
以减少体能消耗，把有限的体能用到治愈疾病上面。
动物就是这样配合自愈力来给自己治病的。
　　其实人自然也有这种能力。
在生病的时候，我们都会感到不想吃东西，这就是在运用自愈力来为自己治病。
因此在遇到感冒发烧等小毛病的时候，不妨试试少吃饭，多喝水和果汁，这样有利于加快身体的康复
。
　　自愈力既是天生的，又是可以被激发出来的。
以下是四种增进人体自愈力的方法：　　1.休息：劳累时，休息是恢复体能是最有效方法。
俗话说：三分治，七分养。
可见养的作用特别重要，这种养包括充足的休息和有规律的生活。
　　2.运动：运动能治愈很多疾病，特别是慢性病。
但是需要注意的是要选择适合自己的运动方法。
　　3.营养：营养在中医里也叫做“水谷精微”，意思是食物消化后能被人体吸收的、对人体有益的
精华部分。
中医认为：药补不如食补。
所以营养对身体很重要，而对于处于恢复中的人体尤其重要。
　　4.心态：人是身心统一的动物，身体和心灵组成了人的整体。
身体是心灵的载体，心灵是身体的指挥。
如果指挥系统出现了问题，身体的各个器官就不能很好的工作。
　　自愈力的激发有很多种方法，例如中医常用的经络养生法，就是开发自愈潜能最突出的例子。
求医不如求己，掌握了这些方法，我们就可以避免或者减少疾病的发生，甚至从源头上祛除疾病，达
到治病固本的目的。
　　总之，我们要重视挖掘人体自愈的潜能，读懂人体，灵活应对，制订出适合自己的保健方案。
　　　　不能过度干预的神医大药　　　　　　自愈力，是指机体的自然愈合能力，是人人都有的自
身调控能力。
所以不能过度干预，否则就会扰乱“神医”的步骤，给“神医”帮倒忙。
　　自愈系统与生俱来　　百科学者张弦在对医学理论的研究中发现，包括人体在内的诸多生命体，
都存在一个与生俱来、自发作用的自愈系统，使其得以维持健康状态，免于在来自外界的物理、化学
、微生物等侵害中丧失生命力。
因此说，人体的自愈系统是经过自然界亿万年的洗礼，不断地锻炼而形成的。
　　现代科学研究指出：自愈系统包括防御系统、应激系统、免疫系统、修复系统、内分泌系统等若
干个子系统，其中任何一个子系统发生协调性、功能性障碍或者受到外来因素破坏时，自愈系统会调
动其他子系统来“替补”，使机体维持健康状态。
而当其他子系统的代偿能力不足以“替补”时，人就会生病，或者处于亚健康状态。
　　需要注意的是，在人体自愈系统的调节过程中，常常以减弱身体某些生理活动为代价，甚至暂时
关闭某些机能，以减少养分的消耗，而将养分分配给身体出现问题的部位。
因此，这个过程会使人体某些局部表现出一些症状，这其实是一种身体警告，提醒人体出现了某些不
平衡。
例如人体的发烧，可能是提醒人体某些地方有炎症，而发热则是自愈系统为了医治人体而做的有益调
节。
　　因此说，自愈系统的调节包纳了整个人体，其复杂和精密程度是今天的科学技术所不能比拟的。
不过，虽然我们不能完全读懂身体的语言，却可以正确认识身体的用意，只要不去阻止、干扰和破坏
身体的正常行为，就可以充分利用自愈力来防病健身。
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　　别给神医帮倒忙　　现实生活中，因为经济利益的驱动等原因，很多医生重药剂治疗而轻防治。
有时药物也确实可以起到“药到病除”的效果，所以也符合大多数病人的需求。
因此，人们已经习惯了生病就求助于医药，而忽视对身体自愈力这个“天然神医”的利用。
　　但是，使用药物的结果往往只是减轻了病痛的“假象”，药物（特别是内服药物）其实也必须通
过身体自愈系统的调节起作用。
俗话说“是药三分毒”，真正无任何副作用的药物是极少见的，而身体各部分的平衡运行才是健康的
终极标准。
　　如果说药物的副作用仅仅是干扰了人体的正常调节，那么长期使用化学药物而产生的耐药性则会
使病越治越多，药越来越不好使。
耐药性又称抗药性，指病原体对药物反应降低的状态。
如果长期使用抗菌药物，一旦应用剂量不足，病原体就通过产生使药物失活的酶、改变膜通透性阻滞
药物进入、改变靶结构或改变原有代谢过程而产生耐药性。
总之，耐药性严重者，多种抗菌药物都对其失效。
　　随着抗生素的应用日益广泛，细菌对一些常用药物表现出程度不同的耐药性。
越是使用时间长、应用范围广的药物，耐药性就越严重，致病细菌会大量繁殖，正常菌群被破坏，容
易引起二重感染。
　　如四环素、头孢菌素、氯霉素等，可引起细菌间正常菌群平衡的破坏，出现白色念珠菌及抗葡萄
球菌的繁殖，引起继发性二重感染，如鹅口疮、霉菌性阴道炎等真菌感染。
　　除了抗生素之外，止痛药也会造成耐药性，导致慢性成瘾。
一些止痛药，病人长期服用就会产生药物依赖，药物越是高效，这种依赖就越严重，其中需要特别注
意的是以曲马多为代表的中枢性止痛药。
另外，止痛药还会掩盖病情，使病情在不觉中恶化，或者引起很多过敏反应，如哮喘、荨麻疹、过敏
性鼻炎等，比如阿司匹林、消炎痛就会可引起哮喘。
近年来临床研究证明，不合理使用二类精神药品也会成瘾，因此，在使用时应该注意。
　　据报道，德国明斯特大学的调查表明，滥用止痛剂能引起肾脏病。
明斯特大学的利宋教授说：在原联邦德国，肾脏病患者中有三分之二是滥用药物引起的，尤其是妇女
，偶感头痛或身体不适便服用止痛剂，其实就埋下了祸根。
他还说，长期服用止痛剂，会使体内不能制造出输送氧气所需要的足够的血红蛋白，进而便引起肾病
以至肾功能衰竭。
更为严重的是，滥用止痛药甚至诱发某些肿瘤，会置人于死地。
　　总之，无论是药物的副作用，还是人体由于服药而产生的耐药性，最终都影响了机体的自我修复
能力。
所以尽管现在的医疗条件很好，各种各样的病症却比以前更多、更年轻化、复杂化。
　　身体本有天然神医大药，过分迷信化学药物，忽视人体内药，就等于是拿珍馐佳肴去换咸菜窝头
。
只有本人才能掌握自己的身体，如果你愿意去开发人体的天然药田，那就随本书一起，来学习如何配
合身体的自愈策略。
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编辑推荐

　　快节奏的生活中，现代人经常忽视身体状况，久而久之病痛、早衰、心理亚健康等等问题都来了
。
其实早些关注自己的身体，就为生命增添多一点健康筹码。
　　人体自愈力，是普通人日常养生的关键点。
因此，我们都需要一本全面指导自己认识身体、保养身体的养生书。
《身体里住着个神医：唤醒身体神奇自愈力》紧紧围绕自愈力——“身体里的神医”开讲，荟萃了中
医养生学精妙理论和现代自愈疗法，讲解简明易懂，大量的日常基本保健法很容易运用。
更重要的是，读过之后，会发现自己不觉间纠正了很多错误认识，开始自觉地改善习惯、利用自愈力
来呵护自己了。
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