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内容概要

保健是需要专家或专业人员帮助的，你可以相信在一段不太长的时间内，找保健专家或健康管理师就
会像今天找医生那样方便，但是现在你还是应该自己先照顾自己。
     写这本书的目的只是想帮你理清楚三件事：     1．要保持你的健康状态，应当考虑两个因素的综合
影响。
一是你的基因状态，二是你的细胞生存和生活的微环境。
2．保健方案应该按照你的个人情况进行设计。
3．应当动态地跟踪自己的健康的发展和变化，经常总结和评价与保健有关的措施的有效性，然后保
持和继续采用有意义的措施，摈弃无意义的措施，以根据自身状况去改善生活方式和建设生活环境使
我们的身体处于“合适”的环境中以实现“和谐”的身心健康。
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章节摘录

书摘　　现在我们转向广义的病因研究。
　　一个简单的问题曾经把健康科技人员逼入困境：“人们同样处于产生上面所说的病因的环境中，
为什么有人生病，有人却十分健康?”现在，这个问题的解答已经相当清楚了：这与基因和基因状态有
关。
但是当世界卫生组织将精神和心理健康纳入健康标准时，当基因和基因状态与思维、意识、性格和精
神状态的关系还没有完全阐明时(在下一节中会讨论这个问题)，我们可以暂时直接地将精神状态和心
理状态与某些疾病的发生和发展联系起来。
　　广义的病因学研究的结果也是简单的：你有发病的内因一基因，你不发病是因为你的基因没有处
于发病的基因状态，你的生活环境和生活方式可能会导致基因从不发病的基因状态变化为发病的基因
状态，于是你的基因处于发病状态你进入了病态。
　　现在来简单叙述一下中医的病因观点，你可以发现在一些基本观念上与广义病因学的看法是有相
似之处的。
中医是以人体状态为中心进行病因分析的，认为病因与先天之气或后天之气密切相关。
先天之气指来自父母的遗传因素，与我们现在的基因因素相似；后天之气则与人体生长过程中的影响
因素相似。
中医同时将后天之气划分为三大类别：　　——精神因素：中医认为“七情”是影响人体健康的主要
精神因素。
七情是喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。
七情与五脏有密切的关系，如喜伤心、怒伤肝、思伤脾、忧悲伤肺和恐惊伤肾等说法。
　　——饮食因素：饮食与七情和五脏的关系在《内经》中已经有过论述，食品的五味和五气对特定
器官的影响与现代医学的发现有不少相似的事实根据。
　　——外部环境因素：中医的六淫指出了外部环境中与健康相关的因素，即风、寒、暑、湿、燥和
火。
六淫与脏腑功能之间的关系也在中医典籍中有详细的描述。
　　先天之气与后天之气的平衡是保证人体元气的关键，此平衡一旦失去，元气和生气将会被削弱，
导致病邪。
　　P32
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媒体关注与评论

书评你健康吗?你如何来维护自己的健康？
谁来关心你的健康问题？
至今为止，保健似乎还是你个人的事，你得呵护自己的健康和对你自己的健康和保健负责。
这是一本帮助你理顺杂乱的健康知识的书！
这是一本帮助你发现保健资源并使它们为你的保健服务的书！
这是一本帮助你设计科学的保健计划以提高你的健康水平的书！
为了维护您的健康，我想您会需要它！
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