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前言

物质文明空前繁荣的今天，紧张的生活、巨大的压力以及无规律的饮食和睡眠，使得越来越多的人感
到身心疲惫，精力不再充沛。
如果已感到食欲不振、失眠乏力、烦恼，你可能不知不觉已经成为都市“亚健康”一族的成员了。
“亚健康”是介于健康与疾病两者的中间状态。
有许多朋友对亚健康并不在意，在他们的脑海里，没有疾病的身体就是健康的身体。
这种想法是不正确的，每一种疾病都有潜伏期，正是这个潜伏期蒙蔽了许多人的眼睛，完全依赖现代
医学的临床检测来判断一个人健康与否，最终会让许多疾病错过最佳治疗期。
20世纪末，全球医学界大讨论的最终结论是：最好的医学不是治好病的医学，而是使人不生病的医学
。
任何疾病的发生都是从“未病”到“已病”从未成形到已成形。
我们不但要善于识病，还要懂得在疾病未成形之前就发现它，截断它，这就是治未病的指导思想。
如果等到疾病已经形成了才去治疗，就如同饿了才去种粮，渴了才去打井，临到考试才去看书，战争
打起来了才去造兵器，那不是一切都太晚了吗？
我们可以毫不夸张地说从“治已病”到“治未病”，虽然只是一字之差，却是一次深刻的“健康观念
变革”，即从以疾病为中心转向以人为中心；从以疾病的诊治为中心转向以维护人的健康为中心的历
史性转变！
老祖宗留给我们“治未病”思想的同时，也留给了我们一套治疗、养生、保健的手法。
中医以“正气内存，邪不可干”的论述强调重视我们的内在因素，一方面提出“饮食有节，起居有常
，不妄作劳”和“精神内守，病安从来”的养生之道；另一方面要求人们“顺应天时，天人合一”，
积极消除致病因素，避免或减少它对人体的侵害，以保证不发病或虽病亦不重。
未病先防正是与现代“预防为主”的新医学模式相吻合。
它包含着调养精神、体格锻炼、合理饮食、适时养生、科学用药等丰富内容。
本书通过以中医的治疗、养生、保健思想和手法为中心，通过介绍亚健康的现象，阐述“治未病”思
想的重要性。
结合中医的“望、闻、问、切”的手法让广大读者通过对自己的身体各个器官的认识，了解到自身的
健康问题以及如何化解这些问题。
我们都知道亚健康存在很多的状态，失眠、肥胖、疲劳则是亚健康的典型表现，本书以中医观点帮助
读者解读和治疗这些状态。
健康是福，不生病才是人生最好、最聪明的选择。
学会生活，远离疾病，才是对自己人生最好的安排。
最后，祝愿广大读者能够掌握中医养生保健的精髓，远离疾病的困扰，拥有健康长寿的好身体！
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内容概要

如果疾病与健康是人的一种状态的话，那么“亚健康”就是介于健康与疾病之间的中间状态。
有许多朋友对亚健康并不在意，因为在他们的脑海里，没有疾病的身体就是健康的身体。
    这种想法是完全错误的，每一个疾病都有一个潜伏期，正是这个潜伏期蒙蔽了许多人的眼睛，完全
地依赖现在医学的临床检测来判断一个人的健康与否，最终只能让许多疾病往往没能及时地得到治疗
。
    本书通过介绍亚健康的现象，阐述“治未病”思想的重要性。
结合中医的“望、闻、问、切”的手法让广大读者通过对自己的身体各个器官的认识，了解到自身的
健康问题以及如何化解这些问题。
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胡春宇，医学博士，2005年毕业于中国中医科学院。
从事中医研究生教学、科研及临床医疗工作。
研究生学习阶段师从名师，系统研究了风湿病、糖尿病、肾病的治疗。
工作后主要研究方向为传统养生、保健、美容等。
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章节摘录

插图：指甲，虽说是身体最不起眼的地方，但是爱美的女性们总是喜欢把自己的指甲装扮得漂漂亮亮
。
指甲上有些小白点、小斑纹就觉得影响了自己的形象。
但是白点、纹理、小太阳⋯⋯悄悄爬上原本光滑的指甲，真的只是影响了自己的美丽吗？
其实不然，它们是向你发出了健康SOS！
我们很多人喜欢在空闲时候不由自主地玩弄着自己的小手，然而你注意到了吗？
小小的一片指甲，却象征着健康的晴雨表，它隐藏了健康的大奥秘。
如果我们经常有意识地去观察自己的指甲，就会发现它并不是一成不变的。
比如，在我们发烧之后不久，我们的指甲上会出现横沟或纵嵴，也就是人们通常说的“棱”，这是由
于在发烧期间，我们的身体健康状况下降所致，这些是指甲在健康状况不佳情况下的表现形式。
美国皮肤科学院发言人福克斯博士曾坦言，肝炎、真菌感染、狼疮、心脏病、贫血等疾病的危险警示
标志都可能出现在指甲上。
比如狼疮病人的甲皱里会有带角的血管；有10％的牛皮癣是从指甲开始出现，并引起甲床裂开和凹陷
；强迫性神经症者的主要表现就是经常咬自己的指甲或挖指甲；此外普通紊乱疾病，如甲状腺疾病，
也会引起甲床异常，甲床干、脆弱、易裂。
为什么一个小小的不起眼的指甲却能预测这么多的疾病？
我们再来看看中医对指甲预测疾病给了我们一个什么答案。
中医认为，指甲是脏腑气血的外荣部位之一，与人体的脏腑经络有直接联系，能够充分地反映人体生
理、病理变化。
通过观察指甲的形状、大小、颜色能够反映一个人的健康状况，可以看出其潜在的健康危机；而通过
指甲的光泽、纹路、斑点等的变化，则可以预测出身体正在悄悄发生的病变。
也就是说，指甲就像人体五脏六腑的一个外部写照，当指甲形状或者光泽度发生变化时，我们就要注
意是不是自己身体的某部分出现了那些病变的前兆了。
懂得观察指甲，就是一种最为简易的健康自测方法。
从指甲的长短来说明其健康的程度，指甲的长短是我们对指甲最注重的方面，但是指甲的长短，可以
在一定程度上反映机体健康与否。
短指甲的人心脏较弱，属于先天性不足的一类。
且很容易发生从腹部到腿脚等下半身的疾患，如果这种人指甲的尖端平平而钳到了肉里去的话，可能
易患神经痛风湿等疾病。
长指甲的人相对来说性格比较温和不急躁，所以情绪因素刺激所导致的疾病在他们身上比较少见。
但是这类指甲的人也不意味着身体健康。
这类人先天的体质偏弱，免疫系统较差，所以很容易患上急性炎症性疾病，如上呼吸道感染、胃肠炎
，以及脑部、胸部的疾病。
除了长指甲和短指甲，还有一种方形指甲。
这类人指甲的形状比较特殊，而且也并不常见。
这种类型的指甲长度与宽度相接近，接近正方形。
但此类人的体质比较差，往往属于无力型，虽然没有什么明显的大病，但是很容易患多种遗传性疾病
。
就女性来说，如果出现这样的指甲，应该警惕子宫和卵巢方面出现问题。
对于一个真正健康的人来说，指甲的长度和宽度的比例应该是4：3。
以上只是对指甲的长短、宽窄的比例做了_个简单的描述，小小的指甲预示健康的奥秘远远不止这些
。
从指甲的形状来看，也能看出很多问题。
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后记

在编写这本书的时候，有一个词一直在我脑海里，那就是“防患于未然”。
我们常常说，法制教育要防患于未然，才能从根本上降低犯罪的概率。
我们日常生活中也时常能体现这个词的意义，出门看到天气不好，要带把雨伞以防万一；出门多准备
些硬币，以防坐公交车没有零钱；开车的朋友知道汽车要定期进行检修，以防因故障而导致事故⋯⋯
其实防范意识一直存在于日常生活中。
可是，人们身体健康时却没有注意好好保养。
大家总是在强调某一种药能够有效治疗某一种病，却忽视如何去预防疾病的发生。
人们都有这样的感觉，生活水平提高了，病痛也多了起来，什么“富贵病”、“心理病”层出不穷，
其实，这些都是我们自己造成的。
我们可以不懂医，但不能对健康无知，只有摆脱了对生命和生活的无知，我们才能有一种全新的生活
，才能真正地领悟生命。
如何让我们的身体如枝繁叶茂的树一样常青，很简单，从现在开始，每天挤点时间关注自己的身体、
倾听身体和内心的声音、以科学的方法照顾自己，相信健康会永远相伴你左右！
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