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内容概要

　　《医生的忠告：怎样不得病》汇集了数十位国内顶级医学专家、博士导师、心理学家的几十年行
医经验，针对国人的体质、健康状况等，浅显易懂地从保健、养生、医疗等方面，引导人们关注健康
、从小处入手，排除错误观念，真正做自己的医生。
人的健康与寿命取决于多种因素：60%取决于生活方式；15%为遗传因素；10%为社会因素；8%为医
疗条件；7%为气候因素。
由此看来我们能左右自己健康与否的可改变因素竟占六成，也可以说，“生命在自己手中，健康由自
己掌控”。
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书籍目录

一、养生篇1.体育者，养生之道；用脑者，长寿之道2.不活九十多就是您的错3.细节决定活百岁4.养生
其实很简单二、防病篇1.病分三类，医分三种2.有胸痛上医院3.三分之一的癌症诊断有误4.预防癌症关
键理念：四点八分王5.五个“一点”，远离糖尿病6.男人三大病7.最适宜的减肥方法总语：健康全靠你
自己
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章节摘录

　　一、养生篇　　1.体育者，养生之道；用脑者，长寿之道　　我跟我爱人都是研究健康学的，健
康学就是从宏观多学科研究人的健康的科学，我们又称之为生命管理科学。
一个人什么都要管，但最重要的是管好自己的健康，管好自己的生命，要把健康生命掌握在自己的手
里。
健康是政府、人民、家庭交给每个人的重要任务，健康就是战斗力，健康就是生产力，健康就是金钱
，健康就是效益，健康就是GDP。
健康是当代全世界人民越来越关心的重大科学。
大家都想健康、都想长寿、都在追求、都在实践，但如何做到健康?不仅做到身体健康，还要做到心理
健康，怎么做?如何对待只有一次的生命?什么都有两次，惟有生命只有一次，如何把生命紧紧掌握在
自己手中?虽然大家都在探索、实践，但不是每个人都能够在理论上准确回答，从行动上完全做到的。
对待这个问题的认识不一样，态度不一样，生活方式不一样，结果完全不一样。
　　如何提高生命质量，是个系统工程，不能靠一方面。
你锻炼身体很好，一回家就跟老婆生气吵架，你一样得癌症。
所以要全方位，综合治理，要懂得科学养生，科学养老。
想健康长寿，必须做到五方面。
广大群众说，这是通往健康长寿大门的五把金钥匙。
通过20年的实践检验，已成为千百万人的健身理论。
　　第一把金钥匙：积极锻炼身体是保证身心健康的首要途径　　1．动则不衰——生命在于运动　
　人是高级动物，动物就得动，要活就得动。
很简单的道理。
一定要懂得科学的动，懂得适当的动，一定要终身的动，世界上从古到今都主张运动，当然静中有动
，动中有静，是不能偏离的。
古人讲：“流水不腐，户枢不蠹，动也，动则不衰。
”现代人讲，“生命在于运动”。
古代思想家、教育家颜习斋讲过运动的重要性，他说：“一人动则一身强，一家动则一家强，一国动
则一国强，世界动则世界强。
”我们国家解放以前是“东亚病夫”，深受人家的欺侮，而经济发达的国家都很注重健康。
毛泽东同志很重视锻炼，他有理论，有实践，是我们学习的榜样。
他早就讲“体育者养生之道也”。
他对年轻人讲“德智皆寄于体，无体无德智也”。
给学生讲三好，身体好是第一好，没有身体好没有一切。
所以一定要重视并懂得锻炼身体。
锻炼对人体各个系统如循环系统、消化系统、呼吸系统、神经系统、骨骼肌肉系统都有好处，对于提
高人的抗病能力，预防富贵病都有好处。
　　现在美国人64％以上参加体育锻炼，我到美国去，星期六、星期天想买点吃的东西，到街上一看
，没有一家开门，全部关门，干什么去了?锻炼去了，旅游去了。
日本70％的人参加锻炼，到了星期六、星期天全家人出去锻炼成了自觉的行为。
新加坡40％的人锻炼身体。
我们与这些国家相比差距很大，这几年开展全民健身运动，取得了不小的成绩。
根据最近对我国群众体育现状的调查发现，16岁以上的体育人口（指每周参加体育活动不少于3次，每
次活动不低于30分钟）达18.3％，虽然比1996年增加了2.8％，但年龄结构上没有变化，仍是“马鞍形
”，低、高年龄明显高于青、壮年。
调查显示：年龄在16～25岁的体育人口，占该年龄段总数的33.4％，而年龄在26～45岁的体育人口数量
最小，占该年龄段的15％以下。
不少人到了这个年龄段，由于事业和家庭的双重负担，放弃了体育锻炼，但中年是患病率和发病死亡
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率最高的人群，如何动员这部分人群参加体育锻炼是关键。
近年来，人们开始重视锻炼，珍惜生命，情况有所改变。
　　2.运动——保护好你的生命线　　一个健康人的标准，首先是心脏循环系统功能良好，所以千万
要锻炼心脏和血管。
一个人安静的时候，一平方厘米的肌肉微血管仅张开约80条，很多微血管是封闭的，一旦活动可以张
开约1000条到2000条，整个循环代谢旺盛，很多微血管都相通了，缺血缺氧都会改善，可以大量吸收
营养，大量吸收氧气，细胞质量就高，生命力就强，心血管病就少。
　　坚持每天锻炼，坚持每天走路，半年以后心脏功能要增加50％，经常锻炼的人心率每分钟跳60
～70次，不爱运动的人每分钟跳80—90次。
老年人、中年人、年轻人都是这样。
有一次我碰到一位大款，38岁，赚了几千万，叼个烟卷，胖得很，还美得不得了。
听说我是搞健康教育的教授，劝大家不抽烟，少喝酒，少吃肉，他说那是不会享受。
“你看我想吃什么就吃什么，想喝什么就喝什么，想抽什么就抽什么，我生活就很好。
”他38岁，那年我62岁，本来是儿子辈的，我叫他老弟，我说：“老弟，你不要高兴得太早，你现在
不一定有我健康，你将来不一定有我活得长，不信咱俩就测一个指标，生命指标，我们互相摸摸脉，
看看有什么不同。
”结果他的脉搏，是玄脉，粗大而强，蹦、蹦、蹦，硬化了，38岁，一分钟心跳89次。
而我的脉，一分钟心跳52次，而且弹性较好。
当然我们到这个年龄还是有点轻度硬化，但我的血管弹性非常好，超过一般不锻炼的中年人。
科学家认为一个人的心脏一生要工作25亿次，不要说我52次，他89次，就是我一分钟跳55次，他一分
钟跳75次，我比他一分钟少跳20次，我的心脏比他多活20年。
我52次，他89次，我比他少跳37次，所以我能比他多活30年。
　　某部队机关抗洪后查体发现，领导和机关干部普遍肝脏不太好，心血管不太好，我便忠告他们，
你们将来要抗自己的“洪”啊，心脏和血管你不保护它，你不爱惜它，到时候也会像长江、黄河一样
堵塞，一样要破裂。
长江6300公里长，黄河5464公里长，我们身上大血管、小血管、毛细血管、微血管共1O万公里长，最
小的微血管只有3微米，一根头发的1/20，只能通过一个红细胞。
　　心血管是生命线，怎样保护生命线，怎么不损害生命线，怎样锻炼生命线呢?现在很多人没有这个
概念，甚至在糟蹋、在损害自己的生命线。
能活长吗?我从小喜欢锻炼，小时候我就喜欢爬树，下江河游泳，上中学时是体操队员，上大学的时候
，我参加了校足球队、篮球队、手球队、田径队。
我踢足球踢到40岁。
我从中年到老年一直坚持锻炼，再忙也要坚持锻炼。
我曾经带领40个中老年人，跑步跑到临潼，还曾经带领1０个人都是我们第四军医大学的教授和领导干
部，从西安出发，行程13天，每天骑车300里，骑车到北京。
　　3．每个人都要掌握3～5种锻炼的方法　　锻炼有很多项目，国家体委开展全民健身运动以后，
于1996年设立了365种体育锻炼项目。
每个人都应该学习和掌握3～5种适合自己的锻炼方法，如快走、慢跑、太极拳、太极剑、健身操、游
泳、骑自行车、爬楼、球类等运动项目。
　　走　“百炼走为先”，走是最简单、最经济、最有效的锻炼方法。
每天坚持走1万步，走30～60分钟，会受益终身。
　　爬楼　这是一项很好的运动，可以增加心脏功能、减肥，防止高血压。
我经常爬楼，见楼就想爬，见山就想上。
我爬过10层楼、24层楼、30层楼，爬泰山时一口气爬了6681个台阶直到玉皇顶。
如果爬6楼，每次爬3趟，就等于跑步1500米。
爬楼比静坐消耗的能量多10倍，比散步所消耗的能量多4倍，比骑自行车消耗的能量多1.5倍。
假如你久经锻炼，一口气能上6层楼，感觉良好，不仅说明你的心脏功能好，而且还有60％的余力，有
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的人中间要歇一下，则有30％的余力；有的人上不去，无余力，这说明心脏向你发出了危险信号，告
诉你要重视你的心脏了。
　　下面介绍一种通过上下楼梯来测定心脏功能的方法：以一般速度上4层楼（层高3.5米左右），心
率每分钟在100次以下，表示心脏功能良好；心率每分钟在120次以下，表示心脏功能尚好；心率每分
钟在140次以上，表示心脏功能差。
当然，有心脑血管病的人、腰腿关节有病的人、胖人、年纪大的人不宜爬楼梯。
　　乾隆皇帝养生术——十常。
皇帝也想长寿，但皇帝普遍短命。
历史上共有303位帝王平均39岁，享年80岁以上的皇帝只有6位，皇帝中的长寿冠军是乾隆，89岁，在
位60年。
乾隆是养生学专家，有一套养生术——十六字诀：“吐纳肺腹，活动筋骨，十常四勿，适时进补。
”养生术的精华是“十常”，即“齿常扣，津常咽，眼常运，耳常弹，鼻常揉，脸常搓，肢常伸，腹
常旋，肛常提，脚常磨”。
十常是乾隆皇帝养生的核心，是养生学的精华。
下面仅介绍简单易学的“耳郭运动”。
　　耳常弹：有些人很忙，没有时间锻炼，这便是一个既简便，又省时，效果又好的运动方式。
苏州市有位杨先生对揉耳健身法有一首赞歌：“耳郭方寸地，造物藏玄机，早晚勤揉按，病魔不敢欺
。
”他说：“一次，我到外地旅游，晚上借宿在一座寺院里。
半夜，突然腹痛如绞，吐泻不止。
当家老和尚听到我的呻吟声，跑来给我切脉，然后用心地在我的两耳上反复揉摩了一会，腹痛似乎缓
解了不少，胸口也宽舒起来。
不多一会就睡着了。
醒来时我摸摸肚子，一点痛感也没有了，高兴地从床上跳了起来。
　　“这天晚上老和尚给我讲了不少耳穴治病的道理。
原来，耳朵和全身经络、脏腑、四肢、五官以及其他部位有着紧密的联系，内脏有了病变，就会在耳
朵相应的穴位上表现出来。
无怪老人揉按我的耳郭后，腹痛就会得到控制。
老人见我形体消瘦，面色不佳，知道是个多病的人，要我回去坚持耳郭揉按健身法，说是能畅通经络
，调和气血，增强脏腑功能，改善身体素质，这和全身按摩的道理和功能是完全一样的。
接着就把揉耳的操作方法教给了我。
　　“旅游归来，我遵照老和尚的指点，用两手掌相对摩擦发热后，先后在两耳外侧和背面呈椭圆形
旋转按摩，并且用食指尖腹部嵌入耳郭的凹陷处从上到下轻轻揉按，对耳垂及耳郭凸起的软骨则用拇
、食两指夹住从上到下轻轻反复揉摩，最后用食指尖塞进耳道，徐徐旋转，再骤然拔出，使两耳鼓膜
震荡，达到醒脑的目的。
就这样，我每天早晚坚持耳郭按摩各一次，时间约十来分钟。
揉摩完毕，两耳发热，渐渐觉得全身都会有热感，这时会感到浑身舒适，精神振奋，从此食欲大振，
睡眠酣畅，面色红润，前后判若两人。
我今年64岁，练习揉耳后，20多年来连伤风感冒等小毛病都从未患过。
”　　所以“耳郭运动”对所有人，尤其是对工作很忙，没有时间锻炼的中年领导干部、知识分子及
企业家是一项很好的健身运动。
　　4.运动是抗癌防癌的良方　　实践证明，运动不仅使你有个好心脏，运动还是抗癌防癌的良方。
　　现代健身跑的创始人范·阿肯是因对肿瘤的研究论文而获得医学博士学位，1965年，他对454名40
～90岁的中老年长跑爱好者做过调查，发现其中80％的人曾患过各种疾病或身体衰弱，由于坚持6～7
年的健身跑，已全部恢复了健康。
后又经过8年的追踪调查，发现其中有3人（0.66％）患癌症，不久恢复了健康。
为了进行对照，他又对另外454名素不锻炼的中老年人做了8年的追踪调查，发现其中29人（6.4％）患

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<怎样不得病/医生的忠告>>

癌症，有17人死亡。
范·阿肯的调查结论是：“参加健身跑，并配合适当的营养，享受乐观而有规律的生活，可以预防癌
症。
”　　运动何以能防癌?据癌症专家研究认为，其奥妙在于：　　运动能增强人体免疫功能。
德国的免疫学家发现，人体内的免疫细胞数量可随运动量的增大而上升，运动还能显著地增加唾液和
支气管分泌一种叫免疫蛋白A抗体的含量，抑制细菌性和病毒性感染，增强局部黏膜的防御功能，增
强免疫细胞的活力，有效降低肿瘤的发病率。
　　运动能调节内分泌环境，尤其是性激素水平。
现已证实雌激素在体内新陈代谢中所生成的某些活性产物，有促使乳腺癌发生的作用，而这些活性产
物的生成与体内的脂肪量相关，脂肪越多，这种致癌性物质生成越多。
通过有规律的运动可以大大减少体内多余的脂肪，而且能使体内的雌激素减少，甚至不生成活性产物
。
　　运动能使人体体温升高，可以阻止癌细胞的生成并能将癌细胞处以“死刑”。
据测定，运动时肌肉产热高，剧烈运动时甚至上升至40摄氏度以上。
科学家们发现，癌细胞对热的承受力远不如正常细胞，容易被杀伤。
　　运动使人体吸入比平常多几倍至几十倍的氧气。
一般人安静时每分钟吸氧量为4～7升，而运动时可达到1００升以上。
吸氧量的增加，气体的频繁交换，可使体内的一些致癌物质排出体外。
　　运动能提高人体制造白细胞的能力。
科学研究表明：“运动会刺激体内某些激素的分泌，加快骨髓生成良细胞的速度，使白细胞数量增多
，存活时间延长，增加吞噬细胞的能力。
”这样，一旦体内出现少量的癌细胞，很快就会被众多的白细胞围攻歼灭。
　　运动使人体大量出汗，汗水可以把体内的一些致癌物质如锶、铅、铍等及时排出体外，大大减少
患癌症的可能性。
运动使人体血液循环加快加大。
在血液循环加速的情况下，体内出现的癌细胞就像急流中的小沙粒一样，无法在某个内脏器官站稳脚
跟、生长发育和转移扩散。
　　运动能改善人的情绪，消除忧愁烦恼。
肿瘤专家指出：“癌症是免疫功能的失败，而免疫功能的失败则是在精神平衡被破坏后产生的。
”　　运动能增强体质，增进健康，为预防癌症提供物质基础。
　　运动还能锻炼人的意志，提高战胜癌症的勇气和信心。
　　运动防癌的关键不在于方式、项目，而在于持之以恒。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　二十余位悬壶济世国宝级医生　　受用一生的健康忠告　　《医生的忠告：怎样不得病》集所有
健康养生类书之大成，“易中天”式的方法讲述，浅显易懂，还未出书，便受到了业内外的追捧。
　　　　书中内容均为国内顶级医学专家、教授，用毕生经验所得，引导人们排除错误观念，真正做
自己的医生。
　　　　揭示了“药医不死病，死病无药医”的真理，谨遵医嘱才是王道。
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