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前言

　　在一般观念里，有病求医是理所当然的事，如头痛、发烧等确知是生病的症状，只要找专业医生
便可解决，然而若像皮肤痒、耳鸣、容易疲劳、多梦等不确定是否疾病的征兆，就常会犹豫不决，以
致延误就医时机。
尤其让人担心的是，这些小毛病往往还是重大疾病的信号。
　　像不明原因的耳鸣，很可能是冠心病的先兆；皮肤痒，有可能是糖尿病的表征；常自觉口内有苦
味，可能是肝胆有问题；常感到口内有酸味，可能是胃炎；尿液泡沫不易消失，有可能是肾脏病；经
常梦到身陷火海，要注意血压问题；如果梦见被人追逐，想叫却叫不出来，那就要注意是否有心脏方
面的疾病。
　　此外，像排尿和排便的次数，或是肤色、皱纹的变化，还有指甲外观改变也都显露身体内部的状
况。
以指甲为例：指甲出现纵纹，可能是缺乏维生素A或身体器官老化；指甲成匙状，可能是严重贫血或
营养不良；指甲出现白线，就要怀疑是否重金属中毒；若白色横纹出现在指甲尖，很可能是肝病，如
果范围逐渐扩大，就可能是肝硬化了。
　　由于目测指甲非常容易，所以有时我看见指甲半月弧太小的人，常会顺口问道：“你是不是血液
循环不太好，肠胃机能较弱，或是容易四肢冰冷？
”对方听到后常会露出惊讶的表情：“你怎么知道？
”而当我问一些指甲半月弧较大的人，是否有高血压或心脏功能方面的问题时，得到的答案几乎也都
是肯定的。
　　这种“身体在说话”的案例，我在行医过程中遇到的可谓不胜枚举。
几天前有个病人因皮肤发痒，经皮肤科治疗无效后，我建议他去做血糖检查，后来证实果然没错，降
低血糖之后，皮肤也不再发痒；还有个朋友，他最近经常耳鸣，在多家耳鼻喉科治疗都没改善，甚至
愈来愈严重，我马上联想到：会不会是心脏病？
到医院检查之后，也证实我的判断无误。
　　的确，我们的身体总是通过各种管道给我们传递健康讯息。
所以，如何让大家从日常生活之中学会解读自己的“身体语言”，进而自测疾病，也就显得格外重要
。
毕竟，没有人比你更了解自己的身体，不是吗？
　　多一分知识，就多一分保障。
建议您先略读一遍，知道内容梗概，需要时再拿出来对照、观察，相信一定大有帮助。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<身体在说话>>

内容概要

本书是台湾健康类畅销书作家何权峰的代表作，结合了作者行医多年的心得，深入浅出地将病症发作
前的身体征兆进行讲解，以加深大众对身体细节病变的关注。
本书还收录了作者推荐使用的经过时间验证的行之有效的常见病治疗方法，是一本超值实用的健康常
备手册。
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　　把握中风后8小时的黄金时间　三、“神经衰弱”自疗法　　神经衰弱即焦虑性精神官能症　　
因心理变化而产生身体症状　　四种危险性格者要特别当心　　缺乏微量元素锌和铜　　多吃坚果类
　　长期维生素B1不足　　适量吃龙眼肉或归脾汤　　试做解郁安眠气功　　喜悦者常健康　四、免
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意十种早期征兆　　出现明显症状时已到末期　　止痛药、消炎药是祸首　　中草药也有可能中毒　
　多喝水，多排尿是不变原则　　一定要控制蛋白质摄取量　　要担心癌症乘虚而人　　多补充钙质
，患结石者会更少　七、咀嚼30次能防癌　　现代人一餐饭只花5分钟　　推荐“夫勒拆氏咀嚼法”减
肥　　防治胃溃疡，增进骨发育　　唾液漱而咽之妙用无穷　　30岁后耳下腺就开始萎缩　　每天嚼
口香糖也不错　八、自然疗法改善近视　　缺乏微量元素铬和钙　　姿势不良　　长时间看书或屏幕
　　近视也和血型有关　　四种自然疗法颇为有效
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章节摘录

　　第一章 体内的说话　　人体就好比大自然一般，所谓“月有阴晴圆缺，人有旦夕祸福”。
自然界不可能天天风和日丽，晴空万里。
偶尔也会乌云密布，刮风下雨；人体则有情绪起伏和生理变化，俗话说：“人无千日好，花无百日红
”，意思正是如此。
　　人与自然不能相应易生病　　早在古代，中医就十分重视人与自然环境的关系，认为人处在天地
之间，与自然环境密不可分，因此提出了“天人相应”的理论。
只要宇宙的大自然和人体的小自然平衡相应，人就可保持健康长寿，反之则会体内紊乱进而导致疾病
。
　　随着医学发展日新月异，科学家也逐渐发现，人体的生物节律呈现一定的规则变化，这种生物节
律（也就是常说的“生物钟”）一旦被打乱，人便会生病，或是病情加重。
同样的，只要掌握疾病发作的时间规律，既可避免严重并发症之外，还能自测疾病，防患于未然。
　　“生物钟测病法”是医学界近几年的新发现，目前尚未普遍应用，但视其未来的发展，实在有重
要的研究价值，值得重视。
在此，让我们先来认识什么是“生物钟”。
　　我们都知道，地球绕太阳运行一周为一年，月球绕地球运行一周为一个月，地球自转一周为一天
。
一天中，由于太阳辐射的强弱变化，气温也会呈现昼夜温差的节律变化。
如《素问·金匮真言论》所载：　“平旦至日中，天之阳，阳中之阳也；日中至黄昏，天之阳，阳中
之阴也；合夜至鸡鸣，天之阴，阴中之阴也：鸡鸣至平旦，天之阴，阴中之阳也。
故人亦应之。
”　　这里所说的平旦至日中为清晨6点到12点，太阳辐射逐渐增强，达到最大值，所以说为阳中之阳
：日中至黄昏为中午12点到晚6点，太阳辐射逐渐减弱，最后消失，为阳中之阴；合夜至鸡鸣为晚6点
到午夜12点，地面长波辐射逐渐减弱，气温逐渐下降，为阴中之阴；鸡鸣至平旦为半夜12点到早上6点
，地面长波辐射继续减弱，气温继续下降，并达到最低点，但不久将有日出，因此为阴中之阳。
　　公鸡多在卯时报晓　　至于前面提到的“鸡鸣至平旦”，也就是公鸡啼鸣到天亮，在时间上是依
循昼夜节律，与天亮与否并无必然关系。
无论春夏秋冬，公鸡都是在同一时刻（卯时）啼鸣报晓三遍，这也就是为什么冬天听到鸡鸣都在天亮
前，而夏天则在天亮后。
　　人体在长期的进化过程中，为了适应自然界的变化，其各种生命活动，无论是脉搏、呼吸、体温
、血糖或是内分泌激素等，都受到一定的时间节律所支配，犹如一个时钟在控制，这种现象我们称之
为“生物钟”。
　　再进一步解释，生物钟是指生物体随着时间变化而产生周期变化的生理现象。
这种生理节律是自然环境经过亿万年作用于生物体的结果，在生物的长期进化过程中形成，并由生物
的细胞染色体所记录，再遗传给下一代。
　　体温丑时低申时高也是生理节律　　生物钟是人类对大自然做出的一种适应性选择，也是一切生
物在进化的漫长过程中适应环境的方法。
例如在自然环境下，酢浆草的叶子总是白天张开、竖起，夜间闭拢、下垂；若将酢浆草放置于完全黑
暗的环境，其叶片的张开、竖起与闭拢、下垂时间会与自然环境相同。
　　人体虽然比酢浆草精密数万倍，但受生物钟控制的情况是一样的。
复杂的生理功能、各个系统的节律都有无形的生物钟在掌控。
　　例如：正常人每分钟心跳约72次，呼吸每分钟为16次左右，妇女月经周期为28天，健康人的体温
以凌晨（2点到3点，属丑时）较低，傍晚（下午4点，属申时）偏高；白天交感神经兴奋，夜间迷走神
经兴奋；身体代谢及耗氧量白天高，晚上低；血压昼高夜低等。
　　科学家根据时间周期的长短，又再区分为日节律、月节律与年节律等变化。
之前提到一天中的温、湿度变化即属日节律，而妇女在月经周期中，体温、情绪、脑电图等，都会呈
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现周期性地规律变化，即为典型的生物月节律　　月经是典型的月节律表现　　妇女月经的主要成分
是血，其节律与阴血消长的节律一致。
例如月经周期平均为28天左右，正巧就介于朔望月（月球绕地球运行一周经历～次朔望变化，为一个
朔望月）周期29.53天和恒星月周期27.32天之间。
　　根据医学界对月经来潮时间分布的研究，也获得如下的推论。
朔目前后，因子宫内膜脱落，所以月经来潮的人数特别多。
从新月起，卵泡刺激素（主要作用为促进卵泡成熟）和雌激素分泌逐渐增加，子宫内膜增生；上弦月
之后，子宫内膜继续增厚，卵泡刺激素达到顶峰，黄体生成素开始分泌。
在望日（满月）前后，卵泡刺激素分泌下降，孕激素开始分泌，卵泡破裂，排出卵子。
在望月之后，卵泡刺激素继续下降，黄体开始形成，子宫内膜继续增厚。
到了下弦月之后，黄体开始萎缩，卵泡刺激素、孕激素和雌激素下降，子宫内膜脱落，于是月经来潮
。
　　简单的说，妇女月经来潮，多为朔日前后，排卵则以满月的望日居多，这时最易受孕，男女两性
的性欲也会增强。
所以说，怀孕大多在满月，而婴儿出生则多在下弦月。
　　再者，由于人体大部分是液体组成，其受月节律的影响，就像月球引力能引起海洋潮汐一般，对
人体内的液体发生作用。
满月时，人的头部和胸部电位差较大，气血充足，内分泌也最旺盛，很容易冲动，所以酗酒者和精神
病人常在满月时发病。
由此可见电影情节中，狼人会在月圆之夜发作，并非没有科学根据的凭空杜撰。
此外，出血病人常在满月之夜病情加剧，反之，朔之夜，人体的气血最虚，所以休克和衰竭病人常在
月黑之夜死亡，原因即在此。
　　不同病症各有发作高峰　　生物钟的研究还发现，人体抵抗力与情绪的稳定性，在一天之中某些
时候较强，某些时候较弱，因此，我们可以发现许多疾病往往会集中在一天中的某一时段发作。
例如：凌晨因肺的通气功能最差，因此常出现明显的低血氧，甚至引发猝死。
早晨胰岛素最为敏感，糖尿病人可因体内生长激素的增加，导致血糖升高，因而被称为糖尿病的“黎
明现象”。
　　根据统计，早晨也是冠心病最易发作的时段，其中心源性猝死发生的高峰为上午7点至9点。
世界卫生组织观察了400例冠心病，发现发作时间都集中在上午，特别是上午9点为发病的最高峰。
这是因为经过一夜之后血液浓缩，凝集能力增强，血液中的纤溶活性减低，心脏血流量减少，再加上
肾上腺素分泌量以上午较多，心跳往往加快，血压上升至最高值，加重了心肌的负担，所以容易引发
心绞痛或心肌梗塞。
　　心肌缺血发作的高峰为起床后，这与心肌梗塞和严重心律不整的发病机理相同，尤以上午8点至9
点为最高峰，值得重视。
　　高血压的高峰则在上午8点至10点，下午4点至6点，此时易发生脑溢血。
到了夜间血压降低，午夜最低，这时血流缓慢，常见脑血栓，特别是老年性动脉硬化患者，更要提防
缺血性中风的发生。
　　下午过后，患有肺结核、风湿热等慢性病患者，常出现下午低热现象，医学上称为“午后潮热”
。
到了夜晚，因迷走神经呈亢进状态，气管平滑肌收缩，所以气管炎的严重咳嗽及心源性哮喘病人常在
夜间发作，医学上称之为“阵发性夜间呼吸困难”。
因此依生物钟也可选择吃药疗病的最佳时辰，只要我们选择在疾病发作的高峰期之前服药，对疾病的
治疗就能收到事半功倍的效果。
　　吃药、抽血也要挑时辰　　以冠心病为例，典型冠心病～般都在清晨到中午发作居多。
因此，专家认为，冠心病患者在早晨起床后服药最佳，也就是在心肌梗塞易发作之前就服药，这样无
论对治疗冠心病或预防心肌梗塞都具有积极意义。
　　胃酸的分泌在半夜达到顶点，所以患有胃肠溃疡病人，若能于晚上服用抑制胃酸分泌的药物，即
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可控制夜间疼痛的发生。
但利尿剂则尽可能避免在夜间服用，以防频繁如厕干扰到睡眠。
如果服用利尿剂是为了降血压，那么建议最好在每天下午服药，因为一天当中黄昏时血压最高，此时
吃药可以有效降压，半夜又可免频尿之苦。
　　再如，癌细胞以上午10点的生长速度最快，正常细胞则以凌晨4点生长最快。
此一发现影响极大，从此之后，大多数化疗都在上午使用，大大提高了抗癌药物的疗效。
因为避开正常细胞快速分裂的时间，而选择癌细胞生长最快的上午10点左右进行化疗，重点攻击正在
分裂的癌细胞，统计显示，病人的存活期比随机选择时间进行化疗者长3倍之多。
　　激素分泌和血球的制造也与生物钟关系密切。
像肾上腺激素上午11点左右分泌最高，生长激素则晚上11点左右分泌最高。
儿歌中有所谓“一暝大一寸”的说法，就是指半夜生长激素最活泼，如能睡个好觉，使功能发挥到达
极致，就有可能让儿童一个晚上长一寸。
　　此外，如胰岛素以白天分泌较多，晚上则分泌减少；促甲状腺素、抗利尿激素等，则是白天分泌
降低，晚上分泌增加。
至于血液中白血球的T淋巴球、B淋巴球数，以及嗜酸性粒细胞数的最高值，多出现在深夜零点至清
晨4点，最低值则出现在中午12点至下午4点。
因此抽血检验时，若选对时间也能使化验更为精准。
医学研究发现，人体的肾上腺皮质素在白天的特定时间（尤其凌晨），会下降至一定程度，此时若抽
血化验，即能诊断出“肾上腺皮质功能减退”。
相反的，过了12个小时（下午时段）以后，肾上腺皮质激素的含量急剧增加，分泌达到最高峰，即可
作为判断“肾上腺皮质功能亢进”的依据。
　　由以上种种例证可以发现，若能顺应天赋的生理时钟，既有利于身心发挥最大潜能，又利于疾病
的诊治。
　　相对温度对身体的影响　　所谓相对湿度，是指空气中实际所含水蒸气密度和同温度下饱和水蒸
气密度的百分比。
由于人体从体表丧失的热量，取决于空气中水蒸气的饱和程度，而饱和程度越高也意味着湿度越大。
　　相对湿度也有每日节律变化，一般最高值出现在清晨，最低值出现在午后。
　　当相对湿度增大时，尤其是清晨，人体的呼吸和水分，汗液的代谢、蒸发会受到影响，严重时还
会引发身体散热和对水的代谢障碍，造成局部或全身水肿、小便不利及渗出性炎症；而且湿度大时细
菌繁殖快，更易感染进而导致疾病。
　　早上脑力最佳，黄昏体力最了　　再以生活节律为例，人体生理一天24小时的变化都相当规律，
我们还可以依此合理地安排作息时间表，以便充分利用一天中生理功能最旺盛的时间去工作与学习，
可谓事半功倍。
　　根据人体的昼夜节律，与计算有关的工作以早上8点至9点，体温上升时段的效果最佳；到了上
午10点左右，记忆力和注意力会达到一天中的高峰，可善加利用。
而阅读和思考则以下午2点至4点，体温开始下降的时段最能发挥。
　　至于体力和耐力，以每天下午6点左右达到顶点。
据美国俄克拉何马州立大学医学中心的科学家研究发现，依人体生物钟规律，一天24小时中，体力表
现的最高点在黄昏，那时人体各种反应的敏感性强，适应能力也达到最高峰。
而心率和血压则显得平稳，可见此时最适合从事训练或自我锻炼。
　　高、低潮和临界期　　近年来许多学者发现，人体的生理节律控制着身体的各种功能，特别是对
情绪、体力和智力这三大节律影响最大。
有些学者便利用这种“生物节奏”的变化，设计出一套“有章可循”的预测法则，希望帮助大家预知
个人的生理时钟，将生活做最好的规划。
　　德国医师佛里斯和奥地利心理学家斯瓦波，经过长期观察后指出，人从出生开始就在进行着有规
律地周期性波动，并且每种周期波动都对应一定的曲线，每个周期中高潮期和低潮期各占一半时间，
这当中情绪节律周期为28天，体力节律周期为23天，智力节律周期则为33天（如右图）。
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　　在上述曲线中，中线以上的日子称为生物节律的“高潮期”；中线以下称为生物节律的“低潮期
”。
而位于曲线与中线交点的那天（严格来说应包括这一天的前后备一天），则称为“临界期”。
　　一个人无论是情绪、体力或智力曲线，都是从出生之日算起，先经历高潮期，再转入低潮期，周
而复始。
当情绪处在高潮期时，会表现出心情愉快，达观进取，富于创造力；而情绪处在低潮期时，则会表现
出意志消沉，喜怒无常，烦躁不安。
同样的，体力节律在高潮期就会感到体力充沛，生机勃勃，不易疲倦；若处在低潮期，则体力不足，
容易倦怠，做事拖拉。
智力在高潮期时，会表现出头脑灵敏，记忆力，思维极具逻辑性，反之，若智力处在低潮期，则会表
现出头昏脑胀，健忘，注意力不集中等。
　　临界期则是身体处于“过渡状态”，极不稳定，在这段期间，身体的协调性差，易发脾气，做事
粗枝大叶，错误百出，也是感染疾病，发生事故，病情恶化，甚至可能导致死亡的“危险日”，要特
别留意。
　　设法测出自己的生物节律　　知道了生物节律对人体生理的重要作用后，相信大家一定也想检测
自己的生物节律，以下介绍测算方式以供参考。
　　高潮期的算法，首先算出从出生那一天起，到你想要了解的日期之间的总天数。
注意要把闰年的天数正确计算（周岁数除以4，所得的整数即是你曾经历过的闰年数。
周岁即足岁，例如去年2月8日出生，到今年2月8日为1足岁）。
　　分别用28、23和33除以总天数，所得的三个余数（商数），即是你想要了解那一天的情绪、体力
和智力三个周期变化曲线上所处的位置。
　　例如某人是1955年5月15日出生，想了解自己1985年7月1日的生理节律状况。
　　第一步：计算出1955年至1985年共30年的总天数：30x365=10950（天）　　第二步：闰年数为：30
÷4=7（余2舍去）　　第三步：计算出1985年5月15日到7月1日共差46天。
　　第四步：计算出实际总天数=10950+7+46；11003（天）　　第五步：算出总天数后，再分别以28
、23、33来除总天数，所得的三个余数，就是那个月的情绪、体力和智力周期性波动的高潮期。
　　（注意：不可用计算器计算，因计算器无法算出余数）　　11003÷28=392⋯⋯余27（情绪）　
　11003÷23=478⋯⋯余9（体力）　　11003÷33=333⋯⋯余14（智力）　　经过上列计算可知，情绪
周期高潮处在7月份的27日，体力周期高潮为当月9日，智力周期高潮则在14日。
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编辑推荐

　　不同病症各有发作高峰，吃药、抽血也要挑时辰，额汗不止，病情加重，心未痛耳先鸣，蒙娜丽
莎有睑黄瘤，闻出18种病味，老年人头朝南睡，年轻人头朝北睡，没有歌词的古典音乐疗效最好。
 我们的身体总是通过各种管道给我们传递健康讯息。
所以，如何让大家从日常生活之中学会解读自己的“身体语言”，进而自测疾病，也就显得格外重要
。
多一分知识，就多一分保障。
建议您先略读一遍，知道内容梗概，需要时再拿出来对照、观察，相信一定大有帮助。
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