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人体的差异性很大
!

每个

人的先天素质
"

后天哺育条

件
"

生长环境和所接受的教育

等都是不一样的
!

不但是长

相
"

性格
"

体质不同
!

为人处世

也千差万别
#

所以对每个人所

生的病
!

所采取的治疗方法也

不会一样
$

就拿百岁老人来

说
!

他们健康长寿的方法可以

说是各不相同
$

他们有的吃

素
!

也有的每天离不开肥肉
%

有的经常锻炼
&

运动
!

也有的

喜欢静养
%

有的从不喝酒
!

有

的每顿都少不了酒
%

有的常年

吃冰糖
!

有的常年吃辣椒
$

这

些经验和习惯
!

可以说有的符

合现代宣传的长寿规律
!

而有

的却刚好相反
!

但是他们同样

活到百岁
$

由此看来
!

养生之

道各有其术
!

凡是长寿者都有

适合自己身体的高招
$

那么
!

我们每个人怎样才

能找准自己的养生术呢
'

要知道自己是否健康
!

可

以按下面的标准来判断
(

第一
!

自我感觉良好
!

能

吃能睡
!

大小便正常
!

情绪良

好
!

学习和工作状态不错
!

疲

劳后很容易恢复
#

第二
!

不胖不瘦
!

身材适中
#

第三
!

每年去医院体检
!

各项指标在正常范围内
#

如果你已经到了三四十

岁或者更大年龄
!

身体状况都

能做到上面说的三条
!

就说明

你生活中的各种习惯
!

包括饮

食
&

嗜好
&

起居都适合你身体

的需求
#

那么按你自己原来的

规律继续生活就可以
!

不必改

变
#

哪怕是喜欢吃肥肉
&

喝酒
&

抽烟
!

也并不一定要戒除这些

嗜好
!

随着年龄的增长适当地

控制量就可以了
#

一个人既没有先天疾病
!

也没有各种突发传染病
!

定期

体检也没有异常
!

身体一直健

康
!

如果突然生病了
!

就要在治

病的同时冷静地想一想
(

在生

病之前的一段时间
!

在饮食
&

休

息!情绪方面有没有明显的变

化
'

如果是生活没规律
&

熬夜

太多造成体质下降
!

就应该及

时调整生活
&

注意休息
#

也有不少人一直都不健

康
!

不是这病就是那痛
#

这类

人也多数久病成医
!

摸准了自

己得病的规律
!

懂得一些基本

的治疗方法
#

这类人虽然身体

条件差一些
!

但在治病的同

时
!

只要注意以下几个方面也

一样可能长寿
#

第一
!

久病必虚
#

虚的人

要注意补
!

可又往往是虚不受

补
!

那就注意用食补来作为药

物的补充
#

选择一些滋阴补血

的食物
!

如鸡蛋
&

牛奶
&

大枣
&

阿胶
&

黑芝麻
&

当归
&

核桃仁
&

枸杞子
&

乌骨鸡
&

鹌鹑
&

鳝鱼
&

蜂乳等
!

这些东西吃的时候都

要做得烂烂的
&

软软的
!

才有

助于身体虚弱的人吸收
#

第二
!

每晚用温水泡脚
#

久病的人
!

一是血少
!

二是血

液循环的速度放慢了
!

所以

每晚用温水泡脚
!

可以促进

血液循环
!

改善各个脏器的

供血
#

最好用高一些的桶来

泡脚
!

一定要泡到全身微微

出汗才有效
#

出汗是血液循

环加快的结果
!

同时还可以

舒通经络
!

排出身体内的寒

气及废物
#

不易出汗的人可

以将双手也放入桶中一起

泡
!

这样更容易出汗
!

而且对

颈椎病
&

肩周炎及脑部疾病

都有一定效果
#

泡完脚后再

睡觉
!

睡眠质量会很好
!

有利

于机体免疫力的恢复
#

第三
!

久病的人可以适当

地做头部及耳朵的按摩
#

按摩

耳朵不但可以疏通经络
!

而且

可以补肾
&

固肾
#

按摩头部最

简单的方法就是梳头
!

每天梳

头
!"

分钟
!

就能疏通头部汇

集的各条阳经并能稳定血压
#

第四
!

好心情才会有好身

体
#

不论什么体质的人
!

不论用什

么方法养生
!

有一点是不变的
!

那就是保证心理健康
#

长寿老

人各有各的长寿术
!

但是豁达
&

开朗的性格是他们的共性
#

我小时候因为患腮腺炎

引发了肾小球肾炎
#

可患腮腺

炎的小朋友多着呢
!

引发肾小

球肾炎的毕竟是少数
!

说明我

本身就肾虚
&

肾寒
!

所以外在

的诱因触发了我患病
#

我的肾

虚
&

肾寒完全是先天的
#

因为

我母亲年轻时患有风湿性心

脏病
!

还经常有血尿
!

再加上

怀孕期间生活条件不好
!

不能

保证充足的营养
!

这样肾虚和

肾寒就直接遗传给我了
#

那么

肾虚
&

肾寒就是我的先天缺

陷
!

再怎么去弥补
!

都不可能

恢复到与正常人一样的水平
#

这种缺陷是现实存在的
!

给身体带来很多影响
#

我小时候

一味想治好血尿
!

吃下了大量清

热
&

解毒
&

止血的寒凉药
#

!#

岁

时只是一次并不严重的脑震荡
!

就导致身体全面虚弱
!

头痛
&

头

晕
&

失眠近
!"

年
!

$"

多岁就落

下双膝关节积水的毛病
#

!##%

年我怀孕的时候
!

又查出有血尿
#

当时医生建议

我终止妊娠
!

说这样有危险
!

但我已心中有数
!

知道如何去

保肾
!

知道通过观察夜尿的多

少
&

脸及手脚的浮肿情况去观

察肾脏的功能
#

所以我在怀孕

期间
!

并没有去治血尿
!

而是

去保肾
#

由于采取了正确的方

法
!

我在整个怀孕期间一切基

本正常
!

没有出现不适
!

包括

肾小球肾炎可能引起的高血

压与水肿等症状也没有出现
#

有一位
$&

岁的小伙子
!

在那种有实权的单位工作
!

每

天请吃不断
!

经常一天两顿

酒
#

他表面上长得又高又大
!

看起来结结实实
!

单位体检时

发现脾有些肿大
!

球蛋白偏

高
!

蛋白电泳
!

球蛋白偏高
!

医生诊断为早期肝硬化
#

小伙

子突然被诊断为早期肝硬化

自然是非常紧张
!

到处求医
!

想一下子把病去除
#

我给他看了手诊
#

他所有

的手指甲上都没有半月形
!

属

大寒体质
!

身体内血少
!

手上

有明显先天不足及小时候患

疳积的手纹
#

小时候有疳积的

孩子
!

肝脏的发育就有可能受

影响
!

这类孩子长大后通常都

酒量小或喝酒之后很难受
!

而

你偏偏经常喝酒
!

这样你的

肝脏就承受不了
#

这个发育

不太健康的肝脏就是你身体

的缺陷
!

你想通过药物治疗恢

复到与正常人一样
!

可能性很

小
#

你现在要做的就是通过多

吃补血的食物尽可能补足血

液
!

并保证充足的睡眠
!

给肝

脏足够的自我修复时间
!

同时

一定要忌酒
!

也要慎用各种药

物
!

尽量减少药物对肝脏的刺

激
#

再加上每晚用温水泡脚促

进血液循环
!

疏通经络
!

就会

慢慢好转
#

这个小伙子按我说的坚持

了三个月
!

再去医院检查
!

情况

大为改观
#

我告诉他
!

这次生病

并不是坏事
!

它让你知道了自

己身体的弱点在肝脏
!

以后只

要你过于疲劳或贪杯
!

不注意

饮食
!

你肝脏的毛病还会再犯

的
!

你只有一辈子都精心照顾

它
!

它才会与你和平共处
#

我在行医的实践中发现
!

在小时候发的病
!

多数与先天

发育不完善及遗传有关系
!

治

疗起来就不容易完全恢复
#

但

完全可以在保护它的情况下控

制它
!

使病情不发展
!

同样不会

影响整体健康
#

越是到中年以

后发病的
!

治疗起来就越容易
!

患病的原因就是脏器的供血减

少造成功能减退
!

或是经络不

通造成了代谢产物不能及时排

出
!

于是出现淤堵
!

甚至形成肿

瘤
#

虽然听起来很可怕
!

但通常

都不是先天因素所致
!

只要方

法得当
!

还是不难治愈
#

寿命长短由最短的
)

木板
*

决定的
$

每个人的身体都有自己

的弱点
$

养生中有一个
)

木桶

论
* !

我们的身体就像一个木

桶
!

由许多块木板组成
!

缺一不

可
$

我们寿命的长短也就是木桶

盛水量的多少
!

不是取决于最长

的木板
!

而是取决于最短的那

一块
!

这一块
!

就是我们身体的

弱点
$

健康活到百岁的人
!

都是

全身各个器官同步
"

慢慢地衰

老
$

而病死的人通常是身体的

某个重要器官不能正常工作

了
!

如心
"

脑
"

肝
"

肾
"

肺
!

只要一

个器官衰竭
!

其他器官功能再好

也同样面临死亡
$

真正全身各种

器官同时有重病的人很少
$

所以
!

要善待自己身体的

弱点
!

承认自身弱点这个事

实
!

并重点对待
"

适当调理
!

就

能健康长寿
$
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越是中年以后发病的治起来越容易

车祸毁掉了我的一只肾

"

再度与刘雪在一起
!

我对

刘雪的态度
!

一改以往的霸道
!

开始多了点温柔
$

我觉得这个

女人无论从哪一方面来讲都是

一个值得拥有的女人
!

在我最

失落的时候都是她向我敞开了

怀抱
$

我要好好地报答她
$

这是
"##"

年的圣诞节
!

刘

雪一大早就出去了
$

她的服装厂

继续在经营
!

只是那个塑胸魔

杯已经不再生产
$

目前生产的

产品是传统的女性内衣
!

如文

胸
"

丁字裤
"

提臀裤以及乳贴

等
!

她说今天上午公司要开会
!

所以她必须准时去公司上班
$

我照例睡了个懒觉
!

一

直到
$$

点半起床
!

痛快地冲

了个凉
!

然后裹了条浴巾在

刘雪的
%&

上上网
$

我先是浏

览了一下新浪网的新闻
!

然

后查阅了一下电子邮件
!

又

去营销传播网读了几篇营销

文章
$

午饭就随便叫了个快

餐
$

吃完饭
!

我开始在中国游

戏中心网站上玩拖拉机
$

今

天似乎心情好点
!

才玩起了

拖拉机
!

谁知一玩
!

就遭遇了

一个跟我同样
!

胜率指数在

'#(

的异性玩伴
!

我们配合

得非常默契
!

牌局的主动权

几乎一直掌握在我们手里
!

这样一玩就玩到了下午
)

点

左右
!

刘雪打来电话说朋友

送了两张票
!

晚上一起去阳

光酒店吃饭
!

她让我准备一

下
!

半小时后她回来接我
$

我离开上海多年
!

正儿八

经地在外面吃大餐还是第一

次
$

阳光酒店在深圳也是很有

名气的一家五星级酒店
!

我看

到票上的价格是
$"*#

元
!

也

就是说
!

我们两张票加起来就

是
")'#

元
!

真贵
+

好在这是刘

雪的朋友当做礼物送的
$

晚餐是在金碧辉煌的酒

店大餐厅举行
!

深圳电视台的

两位明星主持人主持圣诞晚

宴
!

晚宴在快乐的圣诞歌声中

开始
!

大家举杯喝红酒
!

然后

主持人介绍了一个国内很有

名气而我却不知道的当红歌

星出来演唱歌曲
!

然后是歌

舞
"

杂技魔术
!

还有相声和小

品
!

节目真是丰富多彩
$

我们一桌
+"

人
!

除了刘

雪
!

我全不认识
!

好在刘雪一一

为我作了介绍
(

这个叫张总
!

那

个叫杨董
!

还有深圳某地产公

司的老总
!

市政府某个科室的

科长
!

等等
$

刘雪介绍我时
!

也

不忘我的专长
!

还故意渲染了

一些
!

说我是营销策划专家
!

,-.

财经作家
!

等等
$

我发现

大部分人对刘雪的介绍不怎么

感兴趣
!

我也感觉非常的落寞
$

挨着刘雪左边的是一个

年纪
)/

多岁的老头
$

说实话
!

我非常讨厌他
!

虽然他只是肥

胖了点
!

但我看不惯的是跟刘

雪说话时的暧昧态度
$

我听刘

雪介绍
!

这个人曾经帮过她很

大的忙
!

而今天的票就是这位

老头赠送的
$

跟他绝对有说不

清的关系
!

或者是这个老头正

在追刘雪
$

晚饭吃得很不舒服
!

好在

快接近圣诞钟声前达到了高

潮
!

是因为主办者竟然请来了

香港四大天王之一的张学友

前来捧场
$

我们的桌子离舞台

很近
!

所以看得很清晰
!

张学

友的每一个动作以及麦克风

前轻微的换气声
!

我都能听

到
$

我非常喜欢张学友
!

尤其

喜欢他演的电影
!

他的出现或

者他的歌声让我暂时忘却了

心中的不快
$

我们出来的时候快凌晨
+

点了
!

告别了刘雪的朋友
!

我

们也离开了餐厅
$

我几乎是扶

着刘雪走向停车场的
!

她喝了

很多酒
!

虽然没醉
!

但步法明

显有点乱
!

显然是无法开车

了
!

我只得从她的坤包里找到

车钥匙
!

打开后车门
!

把她整

个人塞进了车后座里
!

然后我

才打开前门
!

坐进了驾驶座
!

熟练地发动了引擎
!

轻声地驶

出了地下停车场
$

车驶到滨海大道
!

刘雪却

突然说话了
!

开始我还以为她

睡着了
$)

今晚很开心
!

我们别

急着回去
$*

她说
$)

去哪儿
'*

我疑惑地问
$ )

去红树林散会

儿步吧
$*

我看了看窗外
!

发现

今晚的月亮确实很亮
!

觉得去

红树林走走也不错
!

便答应了

刘雪的建议
$

车开到红树林位置
!

才发

现
!

我必须要去蛇口附近的立

交桥掉头
!

当车行驶到白石洲

附近时
!

发现路边就是一个幽

静的树林
!

不如就在这里陪她

走走算了
$

主意已定
!

我便转

入辅道
!

然后拐入了那条浓密

的林荫小路
!

一直到尽头断路

口
!

才将车停下
$

这是一条尚

未开通的小路
!

再往前就是一

片荒地
!

可能是哪家地产公司

准备开发的地皮
!

我觉得这里

安静极了
!

就把刘雪牵了出

来
$

我们挽着手走了几步
!

看

看树林里杂草太盛
!

不敢深

入
!

而地上也没坐的地方
$

我

抬头看了看夜空
!

安静的月

亮
!

闪烁的星星
$

)

今晚很美
!

不是吗
' *

刘

雪轻轻地说
$)

嗯
!

是很美
$*

我

说
$

刚才离开酒店的时候其实

我是不愉快的
!

但现在跟一个

女人身处安静的夜色中
!

也感

觉到一种静谧的美
$ )

把我抱

上车顶吧
$ *

刘雪忽然要我抱

她坐上车顶
$ )

我们坐在车顶

上看月亮吧
$ *

她一脸童真地

要求我
!

同时向我张开了双臂
$

刘雪不重
!

我几乎不费多大力

气就把她半抱半拖地推了上

去
$

她往旁边挪了挪屁股
!

我也

轻轻地搭着车门槛
!

上了车顶
!

挨着刘雪坐了下来
$

)

给我一支烟吧
!*

她轻轻

地说
!)

我突然想抽烟
$ *

我从

上衣口袋里取出香烟
!

抽了一

支给她
!

给她点上
!

然后我也抽

出一支点燃
$

我看见她深深地

吸了一口
!

然后吐出了浓浓的

烟
!

虽然没呛着
!

但明显看出她

是一个平时不习惯抽烟的女

人
$)

我看到过很多女人抽烟
!

可我为什么感觉抽烟很苦
' *

她在月光下看着我
$ )

很多事

情按正常的道理是说不清楚

的
$ *

我答非所问
$

她扔掉了手

里的烟
!

然后依偎着我
!

嘴唇在

我的耳根后摩挲着
!

温温地呵

气
!

使我感觉痒痒的
,,

午夜
"

点
!

我们心满意足

地离开了那条树林小道
!

准备

从前面掉头回华强北
!

这时刘

雪却让我一直往前开
!

从蛇口

绕到北环
!

一路游车河逛夜

景
$

难得她有这么好的雅兴
!

我只得从命
$

车进入北环
!

我

加速了
!

把车开到了
+0#

码
!

快到北环路的一个弧形路段

时
!

突然发现辅道上有一辆货

柜车直冲过来
!

我下意识地紧

踩刹车
!

同时方向往左拐
!

这

时我左侧的另一辆货柜车来

不及避让
!

我只感觉
)

轰
*

的

一声
!

一阵天翻地覆的感觉
!

立刻使我失去了知觉
,,

我醒来的时候已经是第

二天上午
)

点
!

人已经躺在北

大附属医院观察室的病床上
$

我的鼻孔里插着鼻管
"

生殖器

插着导尿管
!

左脚和右手都插

着吊针
!

同时剧烈的疼痛从我

的腹部传遍全身
,,

)

别动
!

你有严重的内伤
!

出血过多
!

我们正在帮你采取

措施
$ *

一个戴着口罩的护士

守在我的身边
!

正在查看着吊

针滴落的速度
!

然后把我的左

臂绑上血压带
!

给我测量着血

压
$

我吃力地问护士
()

我的女

朋友刘雪在哪儿
' *)

她有点

硬外伤
!

不碍事
!

正在帮你办

理入院手续
$ *

两天以后
!

我被护士推进

了手术室
!

做了肾切除手术
$

手术做了
0

个小时
!

回到病房

时
!

我浑身瘫软
!

几乎一点力

气都没有
!

只感觉从未有过的

寒冷
!

冷得牙齿打架
!

全身都

在颤抖
$ )

要不要告诉你家

里
' *

刘雪附着我的耳朵轻轻

问我
$

我摇了摇头
!

同时一种

悲伤的感觉立刻使我流下了

苦涩的泪水
$

刘雪也哭了
!

但

她还是轻轻地劝我
()

没事的
!

以后我会照顾你的
,,*

阿秋来医院看了我
!

然后

是赵林
!

以及我原来工作的同

事小张
,,

原来
!

这个事故被

新闻通报了
!

货柜车受到冲击

后最后彻底翻倒在路上
!

司机

虽然没事
!

但货柜车里的货物

散了一地
!

导致北环路封闭
1

个多小时
$

阿秋是看到了报纸

上的新闻才打了我的电话
!

刘

雪把情况告诉了她
!

她把我出

事故的消息告诉了赵林
!

也告

诉了圆圆
,,


