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前言

　　人类的健康、延年益寿乃至长生不老是古今中外人们一直孜孜以求的目标。
长年在临床一线工作的徐忠星，目睹人们对健康的需求、对疾病的无助、对行医者的期待、对长寿的
渴望和对生活的向往，比他人更有体会，更有感触，一股强烈的责任心驱使他走上这条探索健康之路
。
　　徐忠星看到现代医学过分注重微观而忽视宏观，因此，在临床工作的同时，他渐渐地注意了解生
命起源、演变的基本规律，从生物进化、器官与行为的起源及演变，社会发展与人性需求的规律，人
类健康与疾病的发展等方面进行了探讨，为编写本书打下了扎实的基础。
　　在书中，他用大量事实作为依据，阐述了普普通通的生活关系着的物种基因的遗传与变异、进化
与退化，并对人类的起源和本质、生物寿命、人类的自然寿命以及社会、家庭、心理、环境、文化、
风俗、膳食、运动、住行、衣着等方面进行了探讨，指出一些生活方式与行为习惯和目前环境的不和
谐导致人们体能的退化。
　　不管是身高、体能还是免疫力，现代人都无法和古人相比；比起现代人，古人可谓是身强体壮、
力大无穷。
正因为有了这样的身体和力量，古人才能在那恶劣的环境中生存，才能抵抗各种各样的伤害。
　　我们现代人这样弱不禁风的身躯，能抵抗得了不断新生和发展的病原体等生物侵袭吗？
能经受得起天崩地裂般的自然灾害吗？
现在，乙型肝炎等传染病仍在我国多发，以往散发的手足口病仍在我国许多地方流行，近年来肺结核
等传染病也死灰复燃，因此，疾病防控工作仍然是任重而道远。
　　本书的可读性、学术性与思想性都可圈可点，同时又做到了深入浅出、通俗易懂。
书中阐述的科学道理可以吸引更多的普通老百姓来关注健康，关注自然环境，保护人类赖以生存的地
球，维护生物多样性。
我期望本书能有助于提高人们的体质，让人们更好地享受美好的生活。
　　浙江中医药大学附属第一医院教授、主任医师 黄平
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内容概要

　　《从人类祖先看养生》一书，一开头就用一定的篇幅讲述人类在退化和引发人类退化的一些常见
原因，接下来着重介绍人类祖先是如何在那恶劣的生存环境中得到生存与发展的，并结合现代人的生
活方式与行为习惯来讨论。
书中还时不时地插入一些具有代表性的生活个例（只代表部分人） ，这样就能使我们更加清楚地认识
到人类现在在其繁衍生息的道路上走偏了方向，若能回归自然，在生活物资充足的今天，人人都能长
命百岁。
　　《从人类祖先看养生》的可读性、学术性与思想性都可圈可点，同时又做到了深入浅出、通俗易
懂。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<从人类祖先看养生/养生精华系列>>

作者简介

　　徐康康，温州医学院临床医学专业毕业，现任金华市江南卫生所医师，为国家三级（高级）技能
公共营养师。
 徐忠星，浙江大学医学院临床医学专业毕业，现为金华市中心医院预防保健科主任医师。
2010年被中华临床医师杂志社聘请为特约编辑。
在《中华劳动卫生职业病》、《中华流行病学》、《中国慢性病预防与控制》、《中国现代医学》、
《中国肿瘤》、《中国社区医师》、《中国基层医学》、《中国预防医学》、《中国卫生政策》、《
全科医学》、《心脑血管病防治》等杂志上发表论文77篇。
获国家专利2项。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<从人类祖先看养生/养生精华系列>>

书籍目录

第一章  警惕人类的退化第一节  人类一直在退化一、人类生殖功能的退化二、现代人越来越体弱多病
第二节  进化可能淘汰人类一、进化令生命随机应变二、人类正在远离进化第三节  人类是有缺陷的动
物第二章  我们的环境并不比祖先更优越第一节  愈演愈烈的污染一、垃圾大爆炸二、危险的生命之源
三、我们被铅重重包围四、电磁辐射的危害超过吸烟五、毒物无孔不入六、食品安全令人担忧七、新
家就像毒气室第二节  人不犯我，我善待人；人若犯我，我必犯人一、自然正在报复人类二、人类正
在品尝自己种下的苦果第三节  压力让人类喘不过气一、我受不了啦二、压力从娃娃开始第三章  我们
丢掉了祖先的优点第一节  我们不再生吃活吞一、火的使用烧掉不少营养素二、熟食会导致多种疾病
三、一些食品还会导致性早熟第二节  损失巨大的人类食物变迁一、精粮细粮，营养跑光二、反季节
蔬菜和水果不符合人体的生理需要第三节  被我们忽视的杂食天性第四节  我们吃的盐比农药还毒第五
节  生老病死不再坦然一、现代人缺乏自然生二、未受保护的孩子天性第六节  起居不再自然一、本应
硬邦邦的床二、赤身露体不被接受三、蓬头垢面已被抛弃第七节  不利健康的聚居第八节  干净令我们
损失健康一、微生物是我们的保护神二、好好保护祖先留给我们的免疫力三、简单平淡的生活影响着
基因的遗传与变异，关系着物种的进化与退化第九节  愈加复杂的七情六欲一、已觉秋窗愁不尽，哪
堪秋雨助凄凉二、恐慌没有尽头三、祖先的婚姻观念第四章  从日常生活开始养生第一节  吃植物养生
一、蔬菜蔬菜我爱你二、拥抱水果和坚果三、抗氧化植物能延年益寿四、用植物养生的扫帚打扫身体
第二节  冷硬食物吃出健康，不分餐数符合生理要求第三节  合理使用食用油一、食用油摄入普遍超标
二、食用油比例不合理三、反式饱和脂肪酸的危害第四节  食物属性越远越好第五节  自然胖瘦为健康
第六节  有章法地锻炼一、生活工作现代化，显性出汗少数化二、劳动使他们获得健康长寿三、富贵
病农民紧追城市人四、长江后浪推前浪，儿童也患老年病五、运动与不运动完全不一样六、健康始于
足下七、有氧运动与无氧运动八、健身不跟风，打造个性化的锻炼九、自行车王国第七节  生活要低
碳一、低碳生活从我做起，减少家电二氧化碳排放二、低碳衣食住行，给你健康人生第八节  放慢生
活的节奏第九节  顺应野性的基因第五章  模拟祖先，修复健康第一节  静思&mdash;&mdash;从情绪上模
拟祖先一、万病皆由心生二、修复情绪可以协调内脏功能三、用静思来修复情绪第二节  断
食&mdash;&mdash;从饮食上模拟祖先一、人类天生可以适度断食二、断食对饮食过度的现代人尤为有
益三、适合现代人的断食方法第三节  冷水浴&mdash;&mdash;从环境上模拟祖先一、祖先是衣不遮体
地对抗寒冷的二、冷水浴对现代人的意义三、冷水浴要循序渐进第四节  高血压、糖尿病患者的停药
奇迹

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<从人类祖先看养生/养生精华系列>>

章节摘录

　　大自然以其自身的运行规律不断地在变化着，如山川变湖泊，大海成高山，甚至将几亿年前的大
海变成了世界屋脊&mdash;&mdash;喜马拉雅山。
　　因此，为了生存，生物必须随着环境的变化而变化。
1.25亿年前，一些小型恐龙（如恐爪龙、小盗龙等）由于向往着高空生活，基因发生了突变，身上长
出了羽毛，从奔跑、上树滑翔逐渐向飞翔进化，成为长有羽毛的恐龙（在中国辽西朝阳发现化石，称
为&ldquo;中华龙鸟&rdquo;），最终演变成始祖鸟，成为今天的飞禽。
15000年前，哺乳动物狗从狼群中分化出来，经人类驯养50代后成为与狼完全不同的物种，目前狗的品
种已有3000多种。
北极熊是由棕熊分化而来的，当时一部分生长在北大洋冰块上的棕熊被大洋与陆地隔开，为了生存的
需要，它们的组织器官和生理机能也逐渐随着环境而发生了改变，最终成为熊的另一个亚种一北极熊
。
由此看来，生活环境影响着物种的归宿。
在古猿变迁过程中，生活在低纬度热带雨林的古猿，由于雨林潮湿，很少有森林火灾，形成了林海绵
延、林木葱茏、生机盎然的优越环境，在密林深处果实充足，食物丰富，习性也就不可能有很大的改
变，所以，进化到现代的类人猿（如长臂猿、黑猩猩、大猩猩、猩猩）与古猿有许多相似之处。
而另一些生活在南方的古猿可能经历了恶性环境的变迁，它们生活的地方因海平面下降引起地面干燥
，干燥引发的火灾使大片森林被烧毁，从而变为大平原，古猿的主食&mdash;&mdash;野果也逐渐减少
。
在这种情况下，它们为了生存，不得不吃种类繁多的食物，甚至尝试着吃草根、树皮、鱼类、蛙类、
昆虫等食物。
就这样，在环境的作用下，这些生活在南方的古猿随着生活环境的变化发生了饮食和行为习惯的改变
，慢慢地成为今天的人类。
　　二、人龚正在远离进化 一个物种要适应一个新的环境，其基因演化需要很长的时间。
例如，在地球上生活了2亿多年的海洋食肉类动物鲨鱼，原本生活在淡水里；海洋里的大型哺乳动物
鲸鱼原先有四条腿，曾栖身于淡水中，再走到陆地上产仔，后来为了适应环境的变化，后腿发生退化
，前腿演化成有划水功能的鳍，最终在5500万年前进入大海；65万年前，企鹅能拍打着翅膀飞上蓝天
，遨游在天空，好不自在，后来为了适应海洋生活，它们的翅膀演化成了能够游泳的鳍
肢&hellip;&hellip;这些动物为了能适应汪洋大海的环境，都曾慢慢地经过不断的演化，随着体内组织结
构的不断改变，产生新的功能，最终才能成功地进入海洋中。
同样，从森林到平原，从树上爬到地上走，古猿到人类的演化进行了上千万年，而这上千万年在生物
演化长河中只是短短一瞬间。
从脊椎动物进化到人的过程还是太快，它对我们祖先的身体结构只做了些修改，使人能够站立起来，
并没有为站立行走进行整个框架的重新设计和全面改造，所以人类脊椎的组织结构和猿猴还十分相似
。
而这种结构是为四足行走而设计的，它不适应人类的双脚直立行走，因此人类就出现了许多四足动物
没有的疾病，如颈椎病、腰椎间盘突出、脊柱侧凸、股骨头缺血性坏死、马蹄内翻足等。
　　今天，文明社会中的人类改变了与自然为伍的生活模式和生活环境，借用科学技术远离大自然，
过着和动物完全不同的生活，但我们的基因却无法在短时间内完成转变、演化、进化而适应我们不太
完美的躯体。
欲速则不达，这种现代化的生活人类适应不了，因此造成了今天这样严重的后果：机体出现了退化，
体能一点一点丢失，抵抗力逐渐下降，免疫功能持续降低，疾病接踵而至。
　　万物有始必有终，不管是地球还是整个宇宙都一样。
在茫茫宇宙中，任何生物都只是微不足道的尘埃。
人类也是大自然的一份子，只要你与环境不相适应，被大自然&ldquo;驱逐出境&rdquo;的一天迟早就
会到来。
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　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　长年在临床一线工作的徐忠星看到现代医学过分注重微观而忽视宏观，因此，在临床工作的同时
，他渐渐地注意了解生命起源、演变的基本规律，从生物进化、器官与行为的起源及演变，社会发展
与人性需求的规律，人类健康与疾病的发展等方面进行了探讨，为编写《从人类祖先看养生》打下了
扎实的基础。
在书中，他用大量事实作为依据，阐述了普普通通的生活关系着的物种基因的遗传与变异、进化与退
化，并对人类的起源和本质、生物寿命、人类的自然寿命以及社会、家庭、心理、环境、文化、风俗
、膳食、运动、住行、衣着等方面进行了探讨，指出一些生活方式与行为习惯和目前环境的不和谐导
致人们体能的退化。
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