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内容概要

本书的重点是通过具体分析身体各部位出现的各类问题，尝试着为大家解释发生这些问题的原因，给
大家提供解决这些问题的原则和建议，并从食疗、祛寒湿及保健、按摩等方面，提供简单易行的操作
办法。
很多的观点和方法，我会在正文中反复强调，因为它们太重要了，而这些重要的原则、观点和方法，
却往往被人们所忽视。
很多道理简明易懂，但却并不是所有人都了解、都会去做，我希望通过反反复复地提醒，不厌其烦地
强调，让大家牢牢地确立最基本的健康养生的观念，并掌握一些简单实用的方法。
为了方便大家理解本书的整体内容，我想在此先做一个归纳，对书中的内容进行一个系统的分类和说
明，供读者参考，同时提供一些与书中内容相关的背景知识，以便读者从总体上树立健康养生的概念
，明了健康养生的基本道理，更好地指导健康养生的实践。
点击免费阅读更多章节：马悦凌细说问诊单
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作者简介

马悦凌，著有《不生病的智慧》《父母是孩子最好的医生》《温度决定生老病死》。
从事医务工作二十年，广泛涉猎中外医药典籍，结合工作中积累的大量经验和个人身体调治心得，不
断摸索，总结出一套切实可用、效果明显的保健强身之法。
“马悦凌国医健康养生系列”专著，是她多年
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章节摘录

不论人类社会发展史多么悠久，不论人口的数字多么庞大，从性别来分，组成的人员无非是两种：男
人和女人。
按年龄来分，则可以分为儿童、青年人、壮年人、老年人等。
男人、女人组成了这个社会最基本的元素，儿童、青年人、壮年人、老年人等不过是男人、女人所处
的生长阶段不同而已。
男人和女人，虽然生理结构上存在着不同，但对生存条件的需求是一样的：都离不开空气、阳光，都
需要吃饭、喝水、睡觉，都要大小便⋯⋯无论男人还是女人，要维持生命的正常状态，保持身体内各
脏器功能正常运转，身体内都必须具备充足的血液、畅通的经络和适宜的温度。
不论男人、女人，都逃避不了出生——生长发育并逐渐强壮——逐渐衰退——衰老——死亡这一必然
过程。
中医理论认为，人的生长发育是从肾开始的，人的衰老也是从肾开始的。
有了肾脏的逐渐发育成熟，才有了男女第二性征的发育，才使得男孩、女孩的身体发生了改变，逐渐
发育为成熟的男人、女人，也是由于肾脏功能衰退，性器官随之衰退、萎缩，同时也导致全身其他各
脏器相继衰退、衰老，人也因此走向了老年。
随着年龄的增长，人体的衰老是不可抗拒的一种生理过程。
而衰老进程的快慢、脏器老化的程度，在不同的人之间，差异是非常大的。
人体衰老的外在表现有发白、齿落、耳聋、眼花、腰弯、背驼等等，这些表现也是因人而异，而这些
区别是与肾脏功能的强弱息息相关的。
肾脏虽然掌管着人的生老病死，但肾脏毕竟只是身体内的一个脏器，它的职能就如一个单位的领导，
主要工作就是统管全局、指挥全局。
领导的工作能力、状态决定着整个单位的盛衰，但领导与这个单位的职员的区别也只是工作性质不同
，管理的权限不同，作为人，领导和职员对生存的需求是一样的，都离不开吃饭、睡觉、大小便通畅
，这是最基本的维持身体正常运转的需求。
虽然肾脏在我们的身体中，所处的位置就如一个单位的领导，肾脏功能的强弱影响着整个身体的状况
，但肾脏和人体最末梢的皮肤、毛发、指甲这些看似功能简单的小器官，对生存的需求是一样的。
就是必须有充足的血液让它们随时吃饱，吃饱了才能有力气去工作；必须有畅通的血管、经络及其他
通道，保证它们正常的营养供应、血气运行、排泄的畅通，再配合适宜的温度保驾护航，只有这样，
身体的各个部分，不论重要的肾脏，还是微不足道的毛发、指甲，才能在获得最佳生存环境的情况下
保持健康。
不论男人、女人，不论孩子、老人，只有保证身体内血液充足，经络畅通，才能身体健康，精神饱满
，心情舒畅。
一旦身体内血液明显减少、经络发生淤堵，各脏器都会出现功能减退、衰老、衰竭的现象。
不论男人、女人，不论孩子、老人都会因脏器的缺血、经络的淤堵患上各种疾病。
只不过因为男人、女人生理结构不同，孩子和老人身体所处的生理阶段不同，会生不同的病，但万病
不离其宗，根本只有一个，这个“宗”就是没有充足的、高质量的血液，就是经络没能保持通畅出现
了淤堵，只要身体内存在这两种状况，且不论存在哪一条，都容易生病，生了病也不容易好转，更不
容易痊愈。
相对来讲男人大多数身体比较健康，而且多数自我身体感觉良好。
如有不舒服，年轻人多数是胃、肠道的毛病，中年人的毛病多数集中在高血压、血脂偏高、血糖偏高
、血粘度高等方面，老年男性多数是出现与各脏器缺血、功能衰退有关的一些病症。
相对男人来讲，女人身体这不舒服那不舒服的比例要高得多，这与女人特定的生理结构有关。
女人每月的月经导致身体内血液的流失，特别是月经量多的女性，普遍存在贫血现象，自然各脏器也
就容易出现缺血症状，各脏器功能也就会随之减弱。
而女人怀孕、生孩子，给孩子喂奶，都要消耗身体内的血液，加上结婚后的女性多数存在着流产、生
产伤肾的经历，更加重了女性身体的损耗。
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为什么女人比男人相对虚弱、多病？
就是女人们的身体更容易处在缺血的状态，加上女人总体来说又不如男人们能吃、能睡，血液自然就
不如男人旺盛了。
身体缺血了，脏器的功能就弱，就易生病。
女人们天性爱美，这本是好事，可是现在很多人为了展示自己的美丽，不惜损害健康，一方面是大量
使用各种化妆品，服用各种减肥药，另一方面又很不注意对身体的保暖，着装越来越少，越来越短，
“美丽冻人”的情景四季都可随处见到。
受冻、受凉的结果就是身体处于低温环境，造成血管、经络遇冷收缩，淤堵的机率大大多于男人。
女人们患上各种囊肿、肿痛、癌症的机率大于男人，现在，甲状腺囊肿、甲状腺肿瘤、乳腺增生、乳
腺肿瘤、卵巢囊肿、卵巢肿瘤、子宫肌瘤等等都呈普遍高发的趋势，这都和上面说到的各种原因密切
相关。
只要打开电视，翻开杂志，打开报纸，各种媒体上都充斥着女性袒胸露背的画面，女性露胳膊露腿已
经成为一种流行时尚。
在现实生活中，越是重要场合，男人们穿得越庄重，西装革履，将自己包裹得严严实实，女人们却尽
情地展示自己的“风采”，大冬天也要穿着薄薄的衣裙，只为了顺应所谓的“惯例”，其实这是对女
性的一种不公平，是一种男人主导的欣赏趣味对女性习惯造成的扭曲，而很多女人，心甘情愿地或者
不得已地顺应着这种习惯，并且陶醉于这种以健康为代价的虚荣中不能自拔，结果会怎样？
结果就是各种疾病纷纷找上门来，造成漂亮颜容过早消退，漂亮的身材过早松垮、走形，为了挽救美
丽，她们又要想尽各种方法去进行弥补、补救，很多补救办法往往又会伤害到身体，形成恶性循环。
女人要懂得珍惜自己的身体，只要懂得保护自己的身体，体质相对较弱的女人同样也可以维持基本的
健康，同样会很少生病。
女人有权利追求美丽，女人爱美没有错，因为爱美，女人显得更可爱、更有魅力，但首先要弄清楚，
什么是美丽？
我的回答是：健康的女人最美丽！
追求健康和美丽的结合，这才是最值得女人努力去做的。
健康不仅是真正的美丽所不可缺少的要素，同时，健康也是女人幸福必不可少的条件，健康的女人是
家庭和社会最大的财富。
女人进入老年后，与生殖系统有关的疾病发病率明显降低，与老年男性一样，易发的大多是与脏器缺
血、功能衰退有关的一系列老年病。
孩子的疾病男女区别不大，孩子处于生长发育的阶段，各脏器都比较娇嫩，功能发育不完善，这时最
易患上呼吸系统及消化系统疾病，感冒、咳嗽、发热、扁桃体炎、鼻炎、气管炎、哮喘及消化不良、
腹泻、便秘等，这些都是孩子的常见病。
问年龄判断身体的健康程度，患病后身体会出现哪些反应，疾病康复大致所需要的时间，疾病会导致
什么样的结果，年龄是很重要的参数。
就如感冒，年轻人得了感冒，可能抗一抗就过去了，中年人得了感冒，抗不过去了，就要吃药、休息
才能康复；老年人感冒了，治疗不及时，很可能还会引发肺炎，危及生命。
年龄与健康的关系，大致有以下规律：0—35岁：是基本健康期，在这个时期的人们身体基本上是健康
的，就是有一些小毛小病也可能很快就好，大的脏器疾病在这个年龄段出现得比较少。
35—45岁：是疾病的形成期，在这个年龄段的人们，由于工作的繁忙，家庭的压力，上有老下有小，
很多人身体会出现很多明显的不舒服，经常是这痛那难受，但去医院检查，医生往往说你没病，一般
称此种身体状况为亚健康状态。
45—60岁：是疾病的爆发期，在这个年龄段的人们，去医院体检时，有可能发现自己患上了多种疾病
：高血压、糖尿病、冠心病、脑供血不足、腰椎、颈椎退化，等等。
中年早逝的人，猝死的人，多数都发生在这个年龄段上，在这个年龄段上，工作的艰辛并没有减少，
孩子还没有自立，老人还需要照料，而自己身体的各脏器在经历了几十年的磨损后，如果仍得不到调
养及补充、修理，报废的几率就大大地增加了。
60—70岁：是相对稳定期，这个年龄段的老人最大的优势是有充足的时间照顾自己了，只要各脏器没
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有严重的问题，身体在得到正确的调养后，身体状况趋于稳定，很多老人在此年龄段焕发第二青春，
重新获得健康的感觉。
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编辑推荐

纸上问诊——健康教母马部凌最新力作，看了就能学，学了就会做，做了就有用，拥有“问诊单”＝
拥有“凌”丹妙方。
自己的身体自己未必全知道，采用书中的方法，比一比，对一对，您会有意想不到的收获，食疗开道
，补足气血，温补肾阳，祛除寒湿，畅通经络。
当代“健康教母”马悦凌帮你确立以下观念：吃对吃好睡好才能健康，经络通畅才能健康，温度适宜
才能健康。
《马悦凌细说问诊单》帮助你：从了解身体征象察觉隐含的健康问题，提示疾病对应规律，为您自我
观察、自我诊治、自我调理提供实用的指导建议和救治良法。
沿着《不生病的智慧》《父母是孩子最好的医生》《温度决定生老病死》的方向，向更具体、更细致
、更实用的层次迈进，为你的自助健康提供充分、实用的建议和指导。
"
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