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冬泳 有益健康

作者与朋 友一起去冬泳

摇

冬 泳留影

送医下乡

（摄影：杨摇 训摇 施良益）
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员摇摇摇摇

序摇 员

我和徐忠星医师是 员怨怨怨 年相识的，这一年，我们有幸被组织上

选拔为第三批援疆干部，响应党的号召，一起来到新疆维吾尔自治区

和田地区墨玉县挂职三年，我任墨玉县县委副书记，徐医师任墨玉县

人民医院副院长。在这三年中，我们相互关心、相互帮助，结下了深

厚的友谊。我们每周都要去游泳，不管是严冬还是酷暑，从没间断

过。那时老徐已经是接近 缘园 岁的人了，不服老的他到了河堤上，总

是第一个脱下衣服，跳入冰冷的激流中，奋勇地游往河中央。

墨玉县是新疆维吾尔自治区的第二大县，有人口 源园 多万。由于

其地处塔克拉玛干沙漠南端，地理环境十分恶劣，年降水量不足 源园

毫米，气候异常干燥，是个严重缺水地区，农牧民年收入不足 苑园园

元，是国家级贫困县。由于墨玉县贫穷落后，造成疾病流行，孕产妇

死亡率、儿童死亡率都远高于全国其他地区，像肝炎这样的传染性疾

病在这里都是高发的。面对如此艰难困苦的环境，老徐不胆怯、不畏

难，在新疆三年，经常深入大漠深处，去偏僻的农村送医送药，为当

地居民的防病治病作出了贡献。同时，他还进行调查研究，撰写了

猿园 多篇医学论文，发表在医学杂志上；做出 圆 项发明创造，获国家

专利，填补了国内空白。

现在，作为沿海经济发达地区的市长，我一边抓经济建设，一边

也关注着市民的健康。永康是全国百强县，是“五金之乡”，有的村

庄几乎每家每户都办有工厂。这样一来，经济是上去了，人民也富裕
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了，但是环境却被污染了，恶性肿瘤增多了，人们的健康水平也下降

了。因此，市政府下决心关闭了一大批小冶炼厂，包括那些效益差、

污染重的中小企业，还老百姓一片蓝天、一江清水，留一块净土给子

孙。此举得到市民的热烈拥护和赞扬，他们理解政府的善举，愿意牺

牲自己的眼前利益，由此可见，老百姓是多么希望能健康长寿啊！因

此，我建议老徐就环境与人类的关系做点研究，为人类的健康做点贡

献，想不到老徐欣然接受了我的建议。在历史赋予的重任面前，老徐

就是这么一个义无反顾、责无旁贷地勇于承担责任的人，他敢于踏进

人类尚未涉足的领域，用自己的智慧和勇气去走充满艰辛和坎坷的

漫漫探索之路，用百折不挠的意志、自强不息的进取精神去战胜困

难。老徐这种超凡的毅力和献身精神，以及这种先天下之忧而忧、后

天下之乐而乐的崇高品质，真是值得我学习。

该书既然出自专家之手，不免涉及许多专业医学理论，但其中并

没有晦涩的言辞，而是以简单明快和通俗易懂的语言，并结合大量日

常生活中的实际事例，如同讲故事一样将科学知识娓娓道来，因此适

合普通老百姓阅读。愿此书对大众的健康和科学生活能起到积极的

作用。

人不仅有自然属性，也有社会属性。古人云：“仁者寿。”仁者

即道德高尚的君子，君子因为心胸坦荡，所以容易拥有健康和长寿。

宽以待人，严于律己，如果人人都能做到这样，自然有利健康，社会

也会更加和谐。

浙江省永康市市长摇 卢跃东
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员摇摇摇摇

序摇 圆

人类的健康、延年益寿乃至长生不老是古今中外人们一直孜孜

以求的目标。长年在临床一线工作的徐忠星，目睹人们对健康的需

求、对疾病的无助、对行医者的期待、对长寿的渴望和对生活的向

往，比他人更有体会，更有感触，一股强烈的责任心驱使他走上这条

探索健康之路。

徐忠星看到现代医学过分注重微观而忽视宏观，因此，在临床工

作的同时，他渐渐地注意了解生命起源、演变的基本规律，从生物进

化、器官与行为的起源及演变，社会发展与人性需求的规律，人类健

康与疾病的发展等方面进行了探讨，为编写本书打下了扎实的基础。

在书中，他用大量事实作为依据，阐述了普普通通的生活关系着的物

种基因的遗传与变异、进化与退化，并对人类的起源和本质、生物寿

命、人类的自然寿命以及社会、家庭、心理、环境、文化、风俗、膳

食、运动、住行、衣着等方面进行了探讨，指出一些生活方式与行为

习惯和目前环境的不和谐导致人们体能的退化。

不管是身高、体能还是免疫力，现代人都无法和古人相比；比起

现代人，古人可谓是身强体壮、力大无穷。正因为有了这样的身体和

力量，古人才能在那恶劣的环境中生存，才能抵抗各种各样的伤害。

我们现代人这样弱不禁风的身躯，能抵抗得了不断新生和发展的病

原体等生物侵袭吗？能经受得起天崩地裂般的自然灾害吗？现在，乙

型肝炎等传染病仍在我国多发，以往散发的手足口病仍在我国许多
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地方流行，近年来肺结核等传染病也死灰复燃，因此，疾病防控工作

仍然是任重而道远。

本书的可读性、学术性与思想性都可圈可点，同时又做到了深入

浅出、通俗易懂。书中阐述的科学道理可以吸引更多的普通老百姓来

关注健康，关注自然环境，保护人类赖以生存的地球，维护生物多样

性。我期望本书能有助于提高人们的体质，让人们更好地享受美好的

生活。

浙江中医药大学附属第一医院教授、主任医师摇 黄摇 平

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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员摇摇摇摇

前摇 言

在那桃花盛开的地方，有我许多少年时代的回忆。那个地方名叫

“三十里坑”，由于其两侧都是高山，唯独中间是一条长达 员缘 千米的

峡谷而得名。三十里坑盛产水果，尤其是水蜜桃，是个远近闻名的水

果之乡。三十里坑的水蜜桃个头大，呈漂亮的粉红色，加之皮薄肉

厚，糖分又高，很受消费者的欢迎。每年一到水果成熟季节，就有许

多外地商人到三十里坑来采购，果农也从此走上了富裕之路。然而，

改革开放之前，由于山高路远，交通不便，三十里坑的乡亲们去一趟

县城得靠双脚翻山越岭，走上一天时间才能到达。这样，农民种植的

水果运不出去，加上信息闭塞，不了解市场情况，这里的水果只能是

自产自销。依靠这一亩三分地，面朝黄土背朝天的农民怎么也解决不

了温饱问题，生活过得非常艰难。记得我小时候，一年四季当中有三

季是赤脚的，有时连上山砍柴也是光着脚丫去的。我 愿 岁开始就跟着

兄长到 缘 千米远的高山上去砍柴了，每次用肩挑回十几千克的柴火。

在那大集体的年代，在生产队里忙完秋收冬种后往往已经是隆冬了，

这时我们整天忙于上山砍柴，就是大雪纷飞的天气也要上山，因为大

雪过后山林就被雪封住了，如果家里面柴火准备不够，就没法过冬。

那时的我衣着单薄，上山砍柴也只穿一双草鞋，脚趾头冻得像红萝卜

一样，奇怪的是竟然没有冻出毛病来，甚至连冻疮也没长。出门时吃

点半干半稀的杂粮，还没爬到半山腰肚子就饿了，砍下柴来还要饿着

肚子挑着回家。在那时这样饿肚子是常有的事，在农村大办公共食堂
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时，有时连玉米糊也吃不上，只能整天吃萝卜充饥；田野里的野菜也

被人们挖光吃光了，许多人吃米糠吃得大便都得用手抠出来。后来随

着大食堂年代的结束，生活状况逐渐有所好转，但粮食还是不够吃，

到春节就会断粮。这时生产队只能向隔壁村庄去借粮，让我们一同去

挑回家，等到来年夏粮收割后再挑回去还给人家。就这样挨饿受冻，

劳作时连起码的劳动保护都难以满足，奇怪的是我还能健康长大，很

少生病。长大后，生活来了个翻天覆地的变化，穿着保暖内衣，吃着

大鱼大肉，住着空调房间，开着高档小车，这时身体反而不健康了：

我患过额窦炎、咽炎、扁桃体炎、支气管炎、胃炎、胃溃疡、上消化

道出血、结肠息肉、肩周炎、颈椎病、腰椎病、腰肌劳损、关节炎、

痛风、甲状腺肿瘤等，血脂血糖也偏高。为什么富裕了，身体反而容

易生病了呢？而且像我这样的人在社会上比比皆是，多如牛毛。作为

职业医生，我对这些更有感触，眼看医院越办越大，越办越多，就是

满足不了人类患病求医的需求。现在医院门口是车水马龙，行人络绎

不绝，从挂号到就诊、检查、取药都得排长队，看个病得花大半天时

间。尤其是从农村进城看病的农民就更难了，往往得在城里住一个晚

上，等第二天才能看完病回家；遇到病重需要住院时还得开后门，否

则得等上许多天才能住上。由此看来，人类的健康出大问题了。

人类是由古猿进化而来的。在漫长的历史长河中，古猿不算是最

古老的物种，只有几千万年的历史，比起上亿年历史的爬行类动物

来，它们要算小字辈了。尽管时间不长，古猿还是进化得非常完美，

很有生命力。在弱肉强食的生物界中，坚强不屈的古猿经过不断打

拼，开创出了属于自己的一片天地，有着自己的生存法宝。时过境

迁，随着环境的改变，根据适者生存的自然法则，古猿的基因渐渐出

现了突变，机体也慢慢发生了质的变化，一些往人类方向进化，一些

往现代类人猿方向迈进，最终古猿完成了历史使命，光荣“退休”，



猿摇摇摇摇

永远退出了历史的舞台。

与猿分道扬镳的早期人类，起初依然保持着古猿的习性，成群结

伴地生活在旷野和丛林中，以野菜野果为生，依靠集体的力量，避开

危害，驱赶掠食者，捕捉动物充饥，继续过着茹毛饮血的生活。由于

生活艰辛，迫使早期人类不断用脑思考生存法则，尝试着各种各样的

生活方式，以适应环境变迁，求得生存与发展。在一次次的尝试过程

中，失败在所难免，而且总是失败的多，成功的少。也就是这一点点

微乎其微的成功经验，使人类的生活知识得到积累，并且得到丰富与

发展，生产力逐渐提高。就这样，人类慢慢地走出丛林，开始了刀耕

火种，驯养动物，发展畜牧业，依靠科学技术，用自己的聪明才智和

辛勤劳动获得粮食，渐渐地身体变得结实，身高增加，力气增大，抵

抗力增强，族群也壮大起来。这一段历史告诉我们一个事实，祖先当

时的养生方法是得道的、科学的。

千万年来，动物与人类都在为生存而战，所不同的是，动物没有

糟蹋环境，而人类就不同了。尤其是新石器时期以后，由于养生得

法，人类进入了快速发展时期。由于人口剧增，原先的地盘已满足不

了人类的生存与发展，因此，人类就举起屠刀滥杀无辜，一时间刀光

剑影，其他物种不断遭殃，动植物们在人类现代化的工具面前显得无

能为力，四处躲藏，最终被人类赶尽杀绝，于是生态遭到严重破坏。

随着工业的产生与发展，大气和土地逐渐被污染，地球很快进入了悲

哀的时代。由于生产力不断提升，生活条件迅速改善，人类进入了一

个完全不同于以往的世界，生活方式和行为习性发生了巨大的变化，

如由饥寒到温饱，由生吃到熟食，由粗粮到细粮，由素食到荤吃，由

裸体到穿衣，由分散到集中，由丛林到平原，由日晒雨淋到遮阳避

雨，由露天到室内，由居无定所到定居农耕，由农耕到工业，由乡村

到城市，由体力劳动到脑力劳动，由不干净到清洁卫生，由运动到静
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止，由行走到坐车，等等。物极必反，这种快速的反其道而行之的生

活方式，使人类的基因措手不及，来不及适应、转变和演化，因此，

体能不断下降，免疫力持续降低，接踵而来的是各种疾病不断涌现，

弄得人类只有招架之功，而无还手之力。

今天的人类社会在享受科学技术带来的极大物质富庶和生活便

利的同时，也在自觉或不自觉地体验着人类自身原因造成的全球变

暖、气候异常、资源短缺、疾病流行等问题给我们带来的恐慌。据科

考，地球上曾经发生过 缘 次物种大灭绝，目前只剩下 员豫的物种，生

物多样性面临前未所有的严峻考验。物种灭绝的原因有自然因素，也

有人为因素。自然因素包括天灾地祸，天灾是由于天体相撞及我们现

在已知或未知的外星球因素对地球的影响，地祸是地震、海啸等因

素。人为因素则是人类无限制的扩张，破坏了生态环境，影响到其他

物种的生存。今天人为因素造成的后果要远远大于自然因素，甚至是

其几十倍、上百倍。圆园园愿 年 员园 月 远 日在巴塞罗那举行的世界自然保

护大会上，世界自然保护联盟公布的最新调查显示，全球近 员 辕 源 的哺

乳动物正面临灭绝危机，目前已知的 缘源愿苑 种哺乳动物中，至少 员员源员

种面临灭绝危险，其中 员愿愿 种濒临灭绝，而人类是导致这些哺乳动物

灭绝危机的重要原因。现在地球上物种生存需要的阳光、水和空气，

只剩下阳光还算是“清洁”的，其他两样都已经被污染了。

日月运转不止，江河奔流不息，大自然有其自身的运行规律，任

何物种在任何时候、以任何方式都无法改变它。因此，一般来讲万物

都只能顺其自然；如果逆其自然，一旦突破自然生存的底线，就要接

受大自然无情的报复，甚至遭受灭顶之灾。比起那些在地球上生活了

几亿年、久经考验的动物，只有 猿园园 万年历史的人类，就好像刚从娘

胎出来、乳臭未干的婴儿，是非常脆弱的，是经不起优胜劣汰自然法

则的层层筛选的，杂粤砸杂就很好地证明了人类体质的脆弱。在地球上
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灾难日益频发、资源日趋匮乏、生态环境不断恶化、瘟疫变化多端的

今天，我们能走多远？

现在绝大多数疾病都可发生在人类身上，其中不少还是人类的

专利。动物对人类所患的许多疾病都有免疫力，而动物的一些疾病却

会传染给人类，如至今也没有证据证明动物会发生 杂粤砸杂 流行，果子

狸身上虽然带有 杂粤砸杂病毒，但它却不发病。因此，人类应该好好重

新审视一下自身的生活方式和行为习惯了。

从医多年的我，深深地觉得今天人类的身体已经远不如动物健

康，不仅体能不及动物强而有力，适应环境的能力也远远比不上动

物。这个问题一直在我的脑子里思考着，有时间时我会上山下水体验

生活，还会走进大漠深处和岛屿进行实地考察，观察动物的体形、特

征、习性以及克敌制胜等生存的本能，了解动物与动物、动物与植

物、植物与植物的相克相依，从不同的角度了解不同地区、不同民

族、不同肤色、不同阶层人类的生活方式与行为习惯及其与动物的异

同，研究环境与人类健康的关系、膳食与疾病流行的关系，并在临床

工作中不断地总结经验，积累一些有价值的一手资料，从而编写一本

能够帮助人类改变不科学的生活方式与行为习惯的科普读物。但要

编写这样一本科普读物谈何容易？首先是我的文学功底浅薄，写作能

力差；其次是手头资料不多；再次是人到中年后总有这样那样的事情

要做，再加上家庭负担比较重，忙于应付，一时脱不开身来写作。另

外，我还在做临床工作，白天很忙，有时回到家里已是筋疲力尽，晚

上可利用的时间也就相当有限了，只有双休日还有时间可利用，但要

放弃其他活动。就这样，一直到 圆园园远 年才下定决心安下心来，开始

尝试着动笔。在写作过程中还一波三折，两次住院接受全麻手术，中

间不得不停顿下来，待身体康复后再继续。到 圆园园怨 年身体康复了，

子女也都安家立业了，这才集中精力、全力以赴地投入写作，所以本



远摇摇摇摇

书到 圆园员园 年才完稿，才有可能与读者见面。

《从人类祖先看养生》一书，一开头就用一定的篇幅讲述人类在

退化和引发人类退化的一些常见原因，接下来着重介绍人类祖先是

如何在那恶劣的生存环境中得到生存与发展的，并结合现代人的生

活方式与行为习惯来讨论。书中还时不时地插入一些具有代表性的

生活个例（只代表部分人），这样就能使我们更加清楚地认识到人类

现在在其繁衍生息的道路上走偏了方向，若能回归自然，在生活物资

充足的今天，人人都能长命百岁。另外，书中一些数据、资料不一定

准确无误，还有一些理论纯属个人观点，不一定科学，在此仅供参

考。还有，养生只能预防疾病，不等于治疗，有病得先进医院，然后

在康复过程中进行养生。

书中一些数据、资料参考引用了《健康报》、《生活与健康》等

报纸杂志以及电视节目上的报道文献，在此对原作者表示谢意。感谢

浙江、新疆两地组织部门对我多年的培养，还感谢对本书编写有过帮

助的魏晓丽、徐志锋、李婕、任明宇、马梅菊。

由于本人水平有限，书中如有不当之处，敬请读者批评指正。

徐忠星
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员摇摇摇摇

第一章摇 警惕人类的退化

摇 摇 第一节摇 人类一直在退化 猿!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、人类生殖功能的退化 猿!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、现代人越来越体弱多病 源!!!!!!!!!!!!!

第二节摇 进化可能淘汰人类 愿!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、进化令生命随机应变 怨!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、人类正在远离进化 员园!!!!!!!!!!!!!!

第三节摇 人类是有缺陷的动物 员圆!!!!!!!!!!!!!

第二章摇 我们的环境并不比祖先更优越

摇 摇 第一节摇 愈演愈烈的污染 员远!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、垃圾大爆炸 员苑!!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、危险的生命之源 圆园!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 三、我们被铅重重包围 圆猿!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 四、电磁辐射的危害超过吸烟 圆源!!!!!!!!!!!



圆摇摇摇摇

摇 摇 五、毒物无孔不入 圆缘!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 六、食品安全令人担忧 圆愿!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 七、新家就像毒气室 猿园!!!!!!!!!!!!!!!

第二节摇 人不犯我，我善待人；人若犯我，我必犯人 猿缘!!!!!

摇 摇 一、自然正在报复人类 猿缘!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、人类正在品尝自己种下的苦果 猿怨!!!!!!!!!

第三节摇 压力让人类喘不过气 源缘!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、我受不了啦 源缘!!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、压力从娃娃开始 源远!!!!!!!!!!!!!!!

第三章摇 我们丢掉了祖先的优点

摇 摇 第一节摇 我们不再生吃活吞 缘圆!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、火的使用烧掉不少营养素 缘圆!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、熟食会导致多种疾病 缘猿!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 三、一些食品还会导致性早熟 缘源!!!!!!!!!!!

第二节摇 损失巨大的人类食物变迁 缘远!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、精粮细粮，营养跑光 缘远!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、反季节蔬菜和水果不符合人体的生理需要 远员!!!!

第三节摇 被我们忽视的杂食天性 远猿!!!!!!!!!!!!

第四节摇 我们吃的盐比农药还毒 远远!!!!!!!!!!!!

第五节摇 生老病死不再坦然 远怨!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、现代人缺乏自然生 苑圆!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、未受保护的孩子天性 苑猿!!!!!!!!!!!!!

第六节摇 起居不再自然 苑缘!!!!!!!!!!!!!!!!



猿摇摇摇摇

摇 摇 一、本应硬邦邦的床 苑苑!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、赤身露体不被接受 苑苑!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 三、蓬头垢面已被抛弃 愿员!!!!!!!!!!!!!!

第七节摇 不利健康的聚居 愿圆!!!!!!!!!!!!!!!

第八节摇 干净令我们损失健康 愿苑!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、微生物是我们的保护神 愿愿!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、好好保护祖先留给我们的免疫力 怨员!!!!!!!!

摇 摇 三、简单平淡的生活影响着基因的遗传与变异，关系着物种

的进化与退化 怨猿!!!!!!!!!!!!!!!!

第九节摇 愈加复杂的七情六欲 怨远!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、已觉秋窗愁不尽，哪堪秋雨助凄凉 怨苑!!!!!!!!

摇 摇 二、恐慌没有尽头 怨怨!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 三、祖先的婚姻观念 怨怨!!!!!!!!!!!!!!!

第四章摇 从日常生活开始养生

摇 摇 第一节摇 吃植物养生 员园苑!!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、蔬菜蔬菜我爱你 员园苑!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、拥抱水果和坚果 员园愿!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 三、抗氧化植物能延年益寿 员园怨!!!!!!!!!!!!

摇 摇 四、用植物养生的扫帚打扫身体 员员园!!!!!!!!!!

第二节摇 冷硬食物吃出健康，不分餐数符合生理要求 员员圆!!!

第三节摇 合理使用食用油 员员源!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、食用油摄入普遍超标 员员源!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、食用油比例不合理 员员缘!!!!!!!!!!!!!!



源摇摇摇摇

摇 摇 三、反式饱和脂肪酸的危害 员员远!!!!!!!!!!!!

第四节摇 食物属性越远越好 员员愿!!!!!!!!!!!!!!

第五节摇 自然胖瘦为健康 员圆园!!!!!!!!!!!!!!!

第六节摇 有章法地锻炼 员圆猿!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、生活工作现代化，显性出汗少数化 员圆源!!!!!!!

摇 摇 二、劳动使他们获得健康长寿 员圆源!!!!!!!!!!!

摇 摇 三、富贵病农民紧追城市人 员圆远!!!!!!!!!!!!

摇 摇 四、长江后浪推前浪，儿童也患老年病 员圆苑!!!!!!!

摇 摇 五、运动与不运动完全不一样 员圆愿!!!!!!!!!!!

摇 摇 六、健康始于足下 员猿园!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 七、有氧运动与无氧运动 员猿圆!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 八、健身不跟风，打造个性化的锻炼 员猿缘!!!!!!!!

摇 摇 九、自行车王国 员猿远!!!!!!!!!!!!!!!!!

第七节摇 生活要低碳 员猿愿!!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 一、低碳生活从我做起，减少家电二氧化碳排放 员猿愿!!!

摇 摇 二、低碳衣食住行，给你健康人生 员猿怨!!!!!!!!!

第八节摇 放慢生活的节奏 员源圆!!!!!!!!!!!!!!!

第九节摇 顺应野性的基因 员源远!!!!!!!!!!!!!!!

第五章摇 模拟祖先，修复健康

摇 摇 第一节摇 静思———从情绪上模拟祖先 员缘园!!!!!!!!!!

摇 摇 一、万病皆由心生 员缘园!!!!!!!!!!!!!!!!

摇 摇 二、修复情绪可以协调内脏功能 员缘员!!!!!!!!!!

摇 摇 三、用静思来修复情绪 员缘圆!!!!!!!!!!!!!!

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


