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作者用书中的方法给岳父——— 台湾经营之神王永庆
先生做身心护理，效果甚佳。本书是他写给大众的第一本
健康图书，涵盖了他对身心健康问题的研究与实践。

在此，还是要再次提醒大家健康饮食的
重点，尽量只吃简单完整的食物、多食高膳
食纤维含量的谷类、蔬菜水果，避免过度烹
调及过度加工的食物，口味清淡，细嚼慢
咽，并以专心且自在悠闲的心情进食。如此
一来，吃出健康活力绝对不是件困难的事。

何谓调理素
世界各地的古老医学都十分重视身、

心、灵的整体治疗，强调整体与均衡的观
念，认为人体既是个体，也是天地整体恒常
的完美设计之一。

生活在大自然的完美和谐中，我们的身
心灵都应依循大自然的规律与秩序法则，而
大自然也孕育了人类的一切所需，不论是生
理还是心理上的需求都能在自然中得到解
答。在每个生物体的精密设计中都有自我疗
愈的能力，只要将失衡的因素去除，就能启
动身体的自愈机制并回到平衡的原始点。

自然中有许多天然有益的草本配方都能
帮助身体建立应有的自愈机制，我称这些草
本 配 方 为 “ 调 理 素 ” ， 英 文 我 称 之 为
“adaptogens”。丰富且多元的草本是大自
然所提供的最好礼物，配合不同体质各有相
对应的草本配方。因此调理素的补充，其实
是根据个人的体质分类，宏观地调理整体而
非局部改善。配合个人化的体质归纳与客制
化的调理补给，帮助我们恢复应有的平衡
点。

您的药就是您每天吃的食物
现代医学之父希波克拉底在2500年前就

曾说过：“让您的食物成为您的药，您的药
就是您每天吃的食物。”这观念和中国人所
说的“医食同源”是相同的。中医始祖神农

氏尝遍百草，教人医疗与耕种，为的就是运
用上天所赠予的珍贵礼物来帮助人，运用益
于身心的调理素来帮助恢复体内的平衡与运
作。

在中国医学最古老的药物书《神农本草
经》中，依性能与功能而将药物与食品分成
三大类，就是所谓上品(上药)、中品(中药)
与下品(下药)，所谓“上药治心，中药治
身，下药治病”，更可看出各自扮演不同的
角色。

所谓上品又称为“君药”或“养生之药”，
“以养君王之命为主，相当于天之药物，无毒，
故长期使用亦无害。为期望长寿不老、身体健
康、充满益气者所用之药”。上品为可连续服
用的有益配方，长时间服用安全无虞，能帮助
身体的内分泌、免疫、新陈代谢及生理调节，
并可达到所谓的调理气血或清心的作用，并
帮助生理功能的正常运作。

各地的古文明都有自古流传至今的上
品，这些益于身心的调理素，不但经历数千
年的验证与考验，也是古人智慧的具体呈
现。而现代医学也逐渐认同调理素对调整人
体功能的确有显著的功效，就如同是自然的
生物调节剂，能帮助内分泌、免疫、代谢等
生理调节。

所谓的中品又称为“臣药”，适量服用
能帮助养生或补充体力，有其益于生理之特
定功效，但因可能存在的副作用并不宜过量
服用。下品则为对症舒缓或治疗的治病药，
因有副作用并不宜长期连续服用，主要目的
着重于治病。

明天请看：维生素和矿物质扮演什么角色

老一辈革命家的壮举，成为“文化大革
命”发动以来党和人民同“左”倾错误以及
林彪、江青反革命集团所进行的一系列艰难
斗争中的一次大较量、大搏斗。这就是著名
的二月抗争。可是，这场正义的抗争却被诬
为“二月逆流”而受到压制和打击。

对于1967年的二月抗争，直至“文化大
革命”结束以后，中共中央才正式推倒原中
共八届十二中全会和中共九大文件所作出的
错误“定性”，并在中共十一届六中全会通
过的《关于建国以来党的若干历史问题的决
议》中给予充分肯定和高度评价。亲自主持
《历史决议》的邓小平曾明确指出：“所谓
‘二月逆流’，不是逆流，是正流嘛，是同
林彪、‘四人帮’的反复斗争嘛。”

1966年8月中共八届十一中全会后，“红
卫兵运动”席卷全国，“文化大革命”表面上轰
轰烈烈地发动起来了。但是，这场“大革命”实
际上仍未被党内多数领导干部(主要是高、中
级领导干部)所接受，“很不理解，很不认真，
很不得力”的情况依然普遍存在。“红卫兵运
动”中，各地、各部门的党政领导机关和负责
人，绝大多数被视为害怕“革命”甚至反对“革
命”而遭到“炮打”和批判。同年10月，全国掀
起“踢开党委闹革命”和批判“资产阶级反动
路线”的风潮，愈来愈多的中央和地方领导干
部被打倒。

1967年1月初，《文汇报》、《解放日报》中
的造反派相继“夺权”，宣布“接管”报社。随
即，王洪文等人为首的“工总司”等上海市造
反派组织联合召开“彻底打倒”中共上海市委
大会，强行夺取原上海市的所有党政大权，即
所谓上海“一月革命”。

由于上海“一月夺权”符合毛泽东“一
个阶级推翻一个阶级”的主张，因而得到毛
泽东的肯定和支持。接着，各地争相仿效，
山西、山东、贵州、黑龙江等省的造反派也
相继宣布“夺权”。接着“夺权”狂潮迅速
蔓延全国。各省、市主要领导人纷纷被作
为“走资本主义道路的当权派”打倒，
被剥夺全部权利，原有的党政机构陷于
瘫痪，造成无政府主义浪潮恶性泛滥，
社会陷入一片混乱。由于各级党政机构
陷于瘫痪、半瘫痪状态，业务指挥系统
失灵，国民经济首先是工业交通损失加
剧，面临停顿的危险。在这种情况下，为
了稳定局势，人民解放军奉命“支左”，正
式介入地方“文化大革命”。

由于军队介入地方运动，使各级军事机
关也受到了自开展“文化大革命”以来的最
严重的冲击。尽管中央明令规定人民解放军
必须“坚决支持左派广大群众”，但由于种
种原因，军队中被认为偏向“保守派”的居
多，引起地方上造反派的不满。在军队内
部，也开始产生派性，并出现分化。

与此同时，中共中央和国务院驻地北京
中南海，又发生红卫兵和造反派包围、冲击
事件。这些群众组织提出要批斗住在中南海
内的刘少奇、邓小平、陶铸等领导人，并声
称要将李富春、陈毅、谭震林、李先念、余
秋里等一批国务院负责同志揪走。坚守中南
海的周恩来夜以继日，反复批评劝阻红卫兵
和造反派的种种过激行动，要求保证党和国
家的正常工作。

明天请看：老一辈革命家的二月抗争
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本本书书从从政政治治、、经经济济、、外外交交等等方方面面选选取取了了一一组组反反映映周周恩恩来来在在““文文
革革””时时期期重重要要思思想想和和活活动动的的文文章章，，包包括括他他用用高高超超巧巧妙妙的的外外交交政政策策开开
启启中中美美两两国国的的友友好好之之路路，，促促使使中中日日走走向向正正常常的的外外交交往往来来。。

白羊座
3 月 21 日-4 月 19 日

情感上，占据主动，好坏全在你。职
场上，你的想法在别人看来是标新立异，
一时无法接受，建议耐心等待，不要为反
对而反对。财务上，易误判，建议观望。健
康方面，出门在外当心意外。

★须关注：一一动动不不如如一一静静

情感上，有伴的，误会增多，所幸只
是小闹剧；单身的，有望遇到合眼缘的
人。职场上，与合作相比，现阶段更愿孤
身作战。财务上，持续为感情投资，小心
意外破财。健康方面，职业病高发期。

★须关注：沟沟通通易易出出问问题题

处女座
88 月 23 日-9 月 22 日金牛座

4 月 20 日-5 月 20 日

情感上，好运相伴，关键在于你能将
变故合理化，痛苦不大。职场上，行动力
虽强，却要当心南辕北辙，方向有误。财
务上，水逆令变数剧增，以小搏大请慎
重。健康方面，留意身体发出的小信号。

★须关注：目目标标容容易易出出现现偏偏差差

双子座
55 月 21 日-6 月 20 日

天秤座
9 月 23 日-10 月 22 日

情感上，想沟通，哪怕通过争吵。职
场上，创新或求稳，纠结中。财务上，善于
察言观色，对资讯敏感，有机会通过合作
或充当中介而获利，也要当心水逆带来
的误判。健康方面，想法和行为有冲突。

★须关注：各各种种冲冲突突不不断断

情感上，有伴的，若你们的关系味如
“鸡肋”，将面临大考验；单身的，有缘人
不止一个。职场上，爱玩乐的恐影响工
作，创意提升的则为职场加分。财务状况
堪忧。健康方面，太多娱乐，身心失衡。

★须关注：财财务务捉捉襟襟见见肘肘

情感上，太在乎对方导致过度敏感，
易不满和争吵。职场上，水逆继续，切忌
好高骛远，走极端。财务上，有偏财，切记
冒险投资无异虎口夺食，建议谨慎。健康
方面，运动潜能提升，建议适度锻炼。

★须关注：易易破破财财

巨蟹座
6 月 21 日-7 月 22 日

情感上，相互体谅，彼此都感受到陪
伴的甜蜜。职场上，意外和挫折只为提醒
你必要时要暂时放下理想，着眼当下得
失。财务上，有偏财和合作生财的机会。
健康方面，凡事有尺度，才能细水长流。

★须关注：着着眼眼当当下下

狮子座
7 月 23 日-8 月 22 日

情感上，有伴的，在乎对方能否给予
自己想要的反馈；单身的，有自恋倾向。
职场上，合作在即，你却因有先前的教训
而心存顾虑，需要克服心魔。财务上，努
力地开源节流。健康方面，小心富贵病。

★须关注：出出行行小小心心意意外外

情感上，伴侣间有纷争，外面的世界
让你心动，请把持住，不要太贪心。职场
上，不满现状，追求归属感，甚至想跳槽。
财务上，四处出击，钱财进出频繁，当心
失守。健康方面，易焦躁，于健康不利。

★须关注：情情绪绪易易焦焦躁躁

摩羯座
12 月 22 日-1 月 19 日

情感上，近期有自恋倾向，不要总是
试探对方。职场上，各种疏漏和误会袭
来，请反思自己的欲望是否过高。财务
上，乐于享受，花销上涨。健康方面，宜控
制饮食，少吃点，吃精点。

★须关注：注注意意饮饮食食

水瓶座
1 月 20 日-2 月 18 日

情感上，喜欢异性的陪伴，择偶类型
化。职场上，容易接近权力中心，但也可
能在冲动之下接下超负荷的担子。财务
上，自控力偏差，高品质消费过多。健康
方面，情绪大起大落，出行当心意外。

★须关注：情情绪绪易易亢亢奋奋

情感上，容易受朋友的影响，潜意识
觉得不妥，但行动上却很迟钝。职场上，
过于感性，理性不足，易陷入混乱、被欺
骗。财务上，经不住商家蛊惑，情绪性开
支偏多。健康方面，自控力不足，易成瘾。

★须关注：自自控控力力偏偏低低
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射手座
11 月 22 日-12 月 21 日

一一周周运运势势
22 月月 1100 日日--22 月月 1166 日日

★★★ 赏赏赏星星星必必必读读读
2014 年的第一次水星逆行于 2 月 7 日启动，最初是在双鱼

座，2 月 13 日起转至水瓶座，将持续至 2 月末。其间，注意出行
安全、文件备份，当心口舌是非、前任来访，总之，诸事多谨慎。

双鱼座
2 月 19 日-3 月 20 日

天蝎座
1100 月 23 日-11 月 21 日

1122 星星座座 22001144 年年
贵贵人人小小人人榜榜

白白羊羊座座 贵人：金牛座 小人：射手座
若需要贴心建议，请找金牛座。若不想因

为一点小误会搞得鸡犬不宁，请远离射手座。
金牛座 贵人：双鱼座 小人：摩羯座
想寻找爱的温暖，请找双鱼座。想避免职

场误会及不公平的事，请远离摩羯座。
双子座 贵人：巨蟹座 小人：处女座
家庭的守护者巨蟹座能帮到你，但不要占

用其家庭时间。处女座苛刻易怒，宜保持距离。
巨蟹座 贵人：处女座 小人：狮子座
善于谋略的处女座是你的最佳军师。而

狮子座则容易和你意见相左，避之唯恐不及。
狮子座 贵人：射手座 小人：双子座
射手座最可贵的地方在于肯对你说实

话。你 2014 年的情敌恐怕会出现在双子座。
处女座 贵人：摩羯座 小人：巨蟹座
宜结交摩羯座朋友，尽管走进他们的内心并

不容易，而巨蟹座对你的过度关注则让你疲倦。
天秤座 贵人：狮子座 小人：天秤座
面对你，狮子座通常心肠很软，愿意帮助你。

你和天秤座共事则难下决定，必须得互相施压。
天蝎座 贵人：双子座 小人：双鱼座
双子座给你带来舒适感，因为他们对你不

求回报。和双鱼座易因想法落差而沟通不好。
射手座 贵人：白羊座 小人：水瓶座
1 个白羊座死党胜过 10 个好朋友！水瓶

座的批评让你窝火，不宜正面冲突，忍耐为佳。
摩羯座 贵人：水瓶座 小人：天蝎座
想要好创意，请找水瓶座，但工作还得你

自己做。天蝎座说话总爱一针见血，让你难堪。
水瓶座 贵人：白羊座 小人：天秤座
白羊座喜欢为人着想，你正需要这样的朋

友。对天秤座，你要当心来自他们的债务危机。
双鱼座 贵人：射手座 小人：天秤座
虽然有点二，但射手座其实很可爱，有很

多长处值得你学习！至于说得好听却货不对
版的天秤座，建议一开始就保持距离。

——— 据星座小王子的新浪微博

★★★

星星星
讲讲讲
坛坛坛
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