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前言

　　如果有一天你突然出现嘴里长了小泡泡，牙齿疼痛、出血，咽喉干痛，身体燥热，大便干燥等情
况，就说明你上火了。
这时，你或许会认为自己吃了容易上火的食物才导致火气大，但事实上，生活中很多食物都会引起上
火。
那么上火了要怎么解决呢喝点凉茶或是吃牛黄解毒片（丸）之类清热解毒的中药事实上，用于降火的
药物并不是所有人都能吃，尤其是中药更不能乱服。
　　上火分虚、实两种。
“实火”是指，身体基础比较好，只是由于外界环境或饮食不当引起阴阳平衡失调而导致“阳亢”，
引起功能障碍；而“虚火”则是指，表面上是阴阳失衡造成的“阳亢”，实际上是本身阴虚造成的相
对“阳亢”。
通常情况下，阴虚体质表现为我们常说的“虚火”，除常见的上火症状外，还常有手足冰凉、多梦、
头痛失眠、面色苍白、便秘等。
　　医学上认为，上火的原因是微循环不足，细胞所需的氧气和养料不能及时供给，同时代谢产物（
如乳酸、尿素等）又不能及时清除，因而引起了一系列功能障碍。
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内容概要

　　在日常生活当中，人们常常出现一些不良症状，例如：口干、牙痛、多梦、口苦、口臭、胃酸、
肚胀、起口疮、便秘、手足心发烧、痔疮等，儿童还会流口水、扁桃体肿大、盗汗、尿床等。
这究竟是什么原因引起的呢？
　　上火！
　　中医用“火”来形容人体内的一些热性症状，所以，人们常说的上火也就是人体阴阳失衡后出现
的内热症。
《不上火的养生方案》针对人体出现的不同上火症状，提出了独特的解决方案。
全书分为上下两篇，上篇是根据心、肝、胃、肺、脾等不同部位的火气，提出了相应的养生方案；下
篇则从春、夏、秋、冬四季分别阐述了不上火的养生方案。
书中详细讲解了人体上火的各种症状和解决方案，帮助您制订正确的养生方案，从而拥有健康的生活
习惯。
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章节摘录

　　过敏体质能侦察出癌症　　《灵枢》：“血气者喜温而恶寒，寒则泣不能流。
”人体气血在温度适宜的状态下才能正常流通，遇到寒冷就会淤滞不畅。
一位留德的医学博士给过敏性鼻炎这种不要命但折磨人的“绝症”下了一个令人绝望的结论：病人只
要不离开过敏原，就会一直过敏，唯一的治疗办法就是离开。
但即便离开了原来的过敏原，病人又会对别的东西过敏。
例如一位病人原本是对花粉过敏，换了地方可能就对螨虫过敏了，这是因为他们是过敏体质。
　　但值得庆幸的是过分敏感的免疫系统，能侦察到一般免疫系统难以察觉的东西。
医学研究者认为：过敏人群可能不容易得癌症，因为他们的免疫系统敏感。
　　现代医学认为，人体患癌症是因为细胞在分化时出错了，出错的细胞可能变成癌细胞。
细胞分化出错是一种很难避免的生物现象。
随着年龄的增长，错误会越犯越多。
敏感的免疫系统很早就能发现身体里出错了的癌症细胞。
　　“上火"也是一种健康表现　　癌症常发在中老年人群，因为到了中老年，免疫系统没有年轻人那
么敏感了。
美国有医学专家对80岁以上的老人死亡后做的解剖发现，1／4的人体内有肿瘤，只是他们未必因为癌
症而死。
还有一位在欧洲的中国访问学者，做了200多个尸体解剖，发现80岁的老人，无一例外地体内有隐匿性
的肿瘤，他推测，如果人的寿命能到100岁，每个人体内的肿瘤将达到3-4个。
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