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内容概要

随着生活质量的提高，人们对健康的认识以及对健康知识的渴求明显增强，衡量健康的指标也变得多
起来。
可是，大部分人却常常忽视了体温。
事实上，这个不被我们关注的重要因素不仅能够影响人体的免疫力，它还与新陈代谢、自律神经息息
相关。
    我们知道，人的正常体温是36.5℃～37℃，如果你的体温高出37℃或低于36.5℃，那么身体就会感到
不适。
    可是，体温的升高或降低并不都是疾病的暗示。
这里所说的高体温，并不是我们通常所说的发烧后体温升高，而是指在正常的体温范围内保持一个较
高的水平，所以，这种“高”体温对人体没有太大的危害，反而益处多多。
    高体温最先让身体受益的就是内脏机能变得活跃。
由于机体体温较高，体内的消化酵素以及对内脏有益的其它酵素便有了活力，从而可以预防便秘、胃
胀气、尿频等症状。
同时，高体温还可以提高免疫力，提升抵抗外来病毒、细菌的白血球的“战斗”功能，改善体质。
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前言　你的健康与温度有关第一章　爱身体：需读懂它的寒热暗号　看体质，辨阴阳　有时候，发烧
并非是坏事　午后体温下降需警惕肺结核　热证就是发烧吗　莫让寒气在体内暗流　感冒分寒热，吃
药应辨证　不要因为热就“以冷治热”　“默默无言”的功能性低热　“发冷与发热”，不是靠吃药
就能解决的　暑天里风寒的威胁第二章　疼孩子：不宜让爱的温度升高　新生儿房间的温度忌过高或
过低　厚被捂出“中暑”来　正常处理婴幼儿发热　孩子多汗原因多　风疹不会让患儿的体温持续升
高　发烧会把孩子的脑袋烧坏吗？
  　提高孩子的耐寒能力　“小胖墩”的出路第三章　敬老人：从嘘寒问暖开始　老年人服用“败火
药”须谨慎　冬季严防“低体温综合征”　春风吹过留下的尴尬　不可小视夏季中暑　盛夏，别让“
热中风”盯上老年人　干冷时节话瘙痒　老人须防“倒春寒”　冬天：当心“眼中风”偷袭第四章　
做女人：切勿只要风度不要温度  不做“冷血”美人  宫寒不一定会不孕  别让“体寒症”冰冻了你的健
康  孕妇沐浴时体温过高影响胎儿脑部发育  冷水，让女性远离健康  初夏，不是秀出美丽的时候  低体
温的肥胖谜团  女人泡温泉，既要健康也要谨慎  天冷须防“裙装病”  误区让“痛经”更痛  女性小腹
痛，先找病因再止痛第五章　品美食：吃出最适合你的温度　吃与体温相近的食物最延年益寿　寒冬
可适当吃些凉性食物　清热解毒无花果　冷饮：进食不当致病多　女性经期饮食调理　发烧时吃鸡蛋
会让你体温升高　净化身体、调节体温的好帮手——水　早餐吃热食，胃痛不来欺　小茶叶，大智慧
　热天吃西瓜，不用把药抓　跳出日常饮食中的陷阱第六章　过日子：别让“误区”成为健康杀手  
养好脚，疾病少　膝下热浴，养生有良效　耐热锻炼从“春捂”开始　正确认识手脚凉　睡眠与体温
变化　洗头发也要讲究科学　　冬泳——勇敢者的游戏　天热不可盲目使用止汗露后记
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章节摘录

　　第一章　爱身体：需读懂它的寒热暗号　　看体质，辨阴阳　　生活中，有的人被称作是“急脾
气”，有的人则是“慢性子”；有人穿得再多也感觉冷，有人穿得少得不能再少了，但还是热得出汗
；有些女性总是面色红润，有些女性则无论怎么补养都还是“黄脸婆”；同坐在一间办公室里吹空调
，有的人就觉得很凉爽，有的人竟会马上感冒；同样吃了火锅，有的人吃得那叫一个畅快，有的人回
家后脸上就起痘⋯⋯　　为什么人与人之间的差距会这么大？
究其原因，是因为人们的体质各不相同。
不同的遗传背景和不同的生活环境，造就了每个人不同的体质，于是就产生了不同的身体反应。
　　就像我认识的一个朋友小张，正处于而立之年，因为在政府某部门工作，所以工作算不上十分累
。
按理说，他现在正是精力充沛、年富力强的好时候，可是他整天耷拉着脑袋，无精打采，工作也没有
激情。
而且说起话来声音很低弱，讲一会儿话就会上气不接下气。
一天，我约他去打保龄球。
一到球馆，我的兴致就高涨起来，每一球都打得很棒。
可没玩多久，我一回身，看到小张已经坐在一边喘粗气了。
我便上前询问情况，他说自己感觉很累，而且最近常常感到身上没劲儿，打不起精神。
　　其实，我对小张的身体情况十分了解。
平时没啥大病，身体各机能也正常，可就是怕冷、怕热、怕风，很容易感冒。
每到感冒多发季节，他都“不甘落后”，而且感冒后恢复得也比别人慢。
事实上，这是因为他的体质属于典型的阳虚寒性体质。
　　中医前辈们根据阴阳学理论，将人体的体质划分为两种类型：一类体性偏热，是阳性体质；另一
类体性偏寒，是阴性体质。
那么什么是体质？
体质是个体素质的差异性，它是人的有机体在遗传变异和后天获得性的基础上所表现出来的机能和形
态上相对稳定的特征。
　　中医理论认为，阳属于上升的、活跃的，它在外奋勇完成人体各组织器官的功能：而阴则是下降
的、静止的，它在内是阳的“加油站”，为身体不断地储备和提供能量。
　　茫茫宇宙虽变化莫测，但万物皆可以阴阳论之。
如：男为阳、女为阴；外为阳、内为阴；背为阳、腹为阴；头为阳、足为阴：体表为阳、内脏为阴；
皮肤为阳、肌肉筋骨为阴。
阴阳平衡是人体的最高境界，如果偏阴或偏阳就会产生疾病，阴阳两安，则天下无事。
　　与西医“头疼医头，脚疼医脚”的治病原理不同，中医诊病时，最先要做的就是辨明阴阳，查清
盈亏，然后调和均匀。
例如同是胃病，如果因为受寒着凉，或吃了大量的生冷食品引起胃痛，表现为发病突然，喜欢可以暖
胃的饮食，身体怕冷，舌苔色自，那么这就是胃受寒引起的。
在治疗时，应选择温胃散寒的药物；如果表现为“烧心”，胃里像有一团火，感到莫名其妙的烦躁，
同时有烧灼感，就是胃热，一些苦寒清热的药物便可以出来施展威力了。
　　自己的体质自己测　　1．即使是冬天也喜欢喝冷饮。
　　2．舌苔呈深红色。
　　3．说话很快，发音清楚、准确。
　　4．唾液分泌旺盛。
　　5．手心长时间保持热暖状态。
　　6．两颊颜色红润。
　　7．经常不自觉地睁大眼睛。
　　8．日常平均体温在36．3℃以上。
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　　9．坐姿不固定，身体总爱摇来摇去。
　　10．骨架偏小，外表看起来比实际体重要瘦。
　　11．小腿肌肉比较松，很容易被捏起来。
　　上述问题如果回答“是”的个数多于“否”，那么你有可能就是热性体质，反之则是寒性体质。
“是”的个数越多，体质越偏于热性；“否”的个数越多，体质就越偏于寒性。
　　对于阳虚体质的人来说，最突出的特点就是四肢容易冰冷，对气候转凉特别敏感，脸色比一般人
苍白，喜欢喝热饮，很少口渴。
即使炎炎夏日，进入空调房间也会觉得不适，需要喝杯热茶或加件外衣才会感觉舒服。
　　由于体内阴阳失衡，阳虚寒性体质的人因为血液循环不好，易受寒冷、潮湿伤害，引起关节、肌
肉等组织的疾病；免疫功能低下，容易感冒而且反复不愈；消化功能减退，易腹泻，夜间多尿；生殖
系统功能减退，白带较多、月经推迟，而且多有血块，易导致不孕、不育。
　　这种体质的人通常易流汗，所以一般都不会有水肿问题，但很容易因饮食过量，而出现便秘的情
形，大量的宿便积存就变成小肚腩。
阴虚体质的人内分泌紊乱，交感神经兴奋，易产生心动过速、失眠、焦虑、高血压、月经常提前来、
小便量少而且颜色深黄。
　　而阴虚体质的人，则表现为体内营养物质不足，对全身的滋养功能减退而表现出“干燥”的特征
，口渴，头发皮肤干枯起皱，尿少，便秘。
而且还有虚热：四肢温热、怕热、舌苔多呈黄色、脸色红赤、情绪急躁。
喜欢喝冷饮，进入冷气房问就备感舒适。
　　因此，我们要了解自己的身体，分清体质特征，当生病时，一定要找准病因，对症下药。
对身体负责任。
　　有时候，发烧并非是坏事　　曾经有一位医科大学一年级的学生问我：“老师，我们知道当身体
出现发烧症状时，整个人都会感觉很难受，而且发烧到引发其它病症。
因此发烧对身体是有负面影响的，对吗？
”　　对于这个问题，我想大多数人因为发烧时会感到难受，故而把发烧视为一件坏事。
并且由于发烧是许多疾病的主要症状，所以人们习惯于把发烧和患病划等号，并认为发烧一定对身体
不利。
　　其实，从医学的角度来说，发烧本身不是疾病，而是一种症状。
发烧，即发热，是人体抵御外界各种致病因子侵入的一种机体保护性反应，正常范围内的发热，甚至
还能起到预防疾病的作用。
当病菌或病毒在人体内引起感染时，机体通过发热使新陈代谢功能增强，调动各种防御力量进行抵抗
，如使血中白细胞增多，加强对病菌的吞噬作用；使肝脏的解毒能力增强等。
同时，体温升高还能抑制某些致病因子在人体内的生长活力和致病能力。
　　所以，在一定程度上说，发烧是人体防御能力的表现，它有利于进一步清除病原体，战胜疾病。
另外，一些疾病弓}起的发烧还有自己特殊的“热型”，识别热型，有助于我们自己对疾病进行初步、
大致的确诊。
因此，不能笼统地认为发烧都是坏事。
但需要注意的是当体温过高时，会造成机体的消耗增加，机体抵抗力下降，严重的话甚至会出现抽搐
。
因此，我们应该对发烧进行正确的认识，避免走入观念上的误区。
　　体温越高病情越重吗　　通常情况下，我们将体温超过39℃称为高热，若高热持续较长时间，对
人体就可能造成损害。
正因如此，人们往往认为热度越高，病情就越严重。
其实，虽然发烧引起体温的高低与病情的轻重有一定的关系，但也不尽然。
例如：急性扁桃腺炎并不是严重的全身感染，但极少有不发高热的例子；老年人患肺炎时，病情往往
很严重，却不一定都会发烧，有些患者甚至出现肢体冰冷，体温低于35℃的情况。
　　我记得在儿科病房里，曾经有一个体温38．3℃的孩子整日无精打采，但实际上他比体温高达40℃
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、天天活蹦乱跳的孩子病得还厉害。
　　由于发热是人体对抗侵入的致病因子的保护性反应，若机体进入严重衰竭状态，反应能力低下，
则会产生该发热时不发热，该高热时只低热，甚至体温反而低于正常的现象。
因此，病人高热骤然下降，或体温偏低，并非好事。
相反，小儿由于体温调节中枢发育不健全，较小的刺激就有可能会引起高热，这也是小儿很容易发热
和高热的原因，但这种高热并不一定就代表病情严重。
因此，病情的轻重，主要还得看病人精神状态等综合情况，而不能仅仅以体温高低判断病情轻重。
　　发烧就该用退烧药吗　　正如我在上文所提到的，发热只是许多疾病的一种征象，而非疾病的本
质。
因为发热既是多种疾病所共有的症状之一，又是人体在某些特殊生理状态下的正常反应，因此不能一
见发热就用退热药或采取物理降温措施。
　　有的人发热时只管退热却忽视本质，滥用退热药，这样做的结果是会给健康带来许多弊端：一是
可使病情出现假象，给医生诊断造成困难。
因为某些疾病的发热有自己的规律，会出现一定的热型，如果未确诊之前滥用退热药会破坏其热型，
掩盖其实质；二是用药不当会使病情加重，甚至病上添病。
所以，出现发热在未确诊之前，患者不能自己随便服用退热药。
　　发烧需要多喝开水吗　　有人说发烧会造成体内水分蒸发，那么当小孩或者大人发烧时，是否就
要多喝些开水呢？
我们知道，冬天时，我们的鼻子在呼气时，会喷出水蒸气，呼气时又会吸入空气中的水分，身体里的
水分含量达到标准，身体就不会“口渴”。
而在冷气房中，水分被冷气机吸收掉后，空气较就会变得干燥，水分不够，我们就会感到口渴，想找
水喝。
另外当人在剧烈运动过后，体内的水分由于消耗过量从而会感到口渴亦会找水喝。
这些都是我们身体自然的反应，即取其所需也。
　　其实，当我们发烧时，我认为只要口渴想喝水就要喝，不口渴、不想喝，就表示身体根本没有需
要，就不必喝水。
这时不如煮碗热稀饭加点姜与冰糖，或喝杯热牛奶以增加体力，促使排汗退烧有效，比打点滴或多喝
开水好千百倍。
而且通过患者喝水的情况，还能够帮助医生分辨出患者属于哪一种病症。
　　发烧患者若口渴而想喝凉冷水，乃有内热，即火气或发炎，此时可多喝开水以助降低体温，并且
不可用被子盖闷，否则会加重病情；发烧若想喝热汤，则为有内寒或内虚，即不可消炎退火，而要温
散以退烧，这与表现为口不渴情况同法治疗。
　　午后体温下降需警惕肺结核　　前不久，一位多年不见的老邻居王大伯和他的儿子来到我家做客
。
一进门，我就发现王大伯苍老了许多，而他的儿子，也已经是快40岁的中年人了。
从父子二人的脸上，我发现他们并不是单纯地来做客的。
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编辑推荐

　　突破传统理念，揭示百病之源，改变全民健康观念第一书，适合中国人体质的全新健康养生经典
，全面检测你的身体情况，让健康长寿不再是梦想！
　　改善体质，远离亚健康的最有效养生方略，简单易行，从根本上解决各种病症的最佳途径，熟知
身体的温热寒凉，让我们的身体四季如春，无论您要健康长寿，还是要瘦身美容，所要做的第一步—
—调整好自己的温度。
　　冬天身体的阳气都潜藏于内里，所以人要保持体温而躲避寒冷。
因为呆在寒冷的地方，阳气就不得不被从内里调动出来，用以维持体温。
　　——著名中医学者曲　黎敏　　夏季闷热，很多人容易心理“中暑”，具体表现为：心情不好、
烦闷、浑身烦躁，吃不下饭，睡不好觉。
这种心理“中暑”，会导致交感神经兴奋，也会加重心脏负担。
研究表明：人在心情不好，或与人着急生气时，体温会上升。
情绪激动会使体温增高1℃～2℃。
从而加重心脏负担。
　——著名健康教育专家　洪昭光　　西医学中没有“内热”一说，而把体温超过37℃称为发热。
但有些人体温正常，却自觉有“热”，而且还有各种“发热”的症状，中医称之为“内热”。
有“内热”者的脉搏通常比一般人要快。
健康成人的心率以每分钟68～72次为理想。
当心率每分钟80～99次时，西医也认为是正常的，但中医认为这些人有“内热”。
　——上海市著名中医、上海市中医医院主任医师　沈丕安
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