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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。

西医则是对症诊疗的实证科学，针对不
适的部位对症纾缓或解决问题。西医的观点
是，人体是由种种生理变数组合而成的。生
理上的种种变数会相互影响，当生理变数呈
现不均衡的状态时，就是疾病的根源。

因应时代与患者的种种需求，西医不断
地发展各科专业化，把整体细分为各部位的
诊治科别，又从各个科别发展出更详尽的说
明与诊断。应患者的需求，西医除了内科、
外科、妇科、儿科等专科外，又从这些专业
科别发展到“次专科范畴”及“次次专科范
畴”。

在不断的发展与进步中，西医的分科日
趋细分与专科化，西医以简约处置将复杂的
问题化约至最小，由多元变数化约至单一变
数，多年来以化约式解答了许多生物或医学
上的问题，也帮助了无数受苦的病患。

能量源自阳光
现代人因为生活形态与居住环境的种种

限制，除了休息与睡眠以外，许多日常活动
几乎都在建筑物内进行，包括上班、上学，
或者是多数休闲活动。因此，人们很少有机
会可以充分接触到自然的阳光，即使有机会
走到户外，有些人因为观念上的偏差，也会
用各种方法尽量阻挡阳光。

事实上，阳光是所有生物能在地球上生
存与生长的最重要也是最基本的条件之一。
我们摄取的所有营养物质、矿物质与维生素
都具有它们本身独特的能量吸收光谱。

早在20世纪60年代，因为发现维生素C
而得到诺贝尔医学奖的森特·哲尔吉因教授
曾表示：“人体所有的能量都源自太阳的光
线。”因为阳光供应植物生长所需的所有能

量，植物经由这些能量合成了生存及生长必
需的营养物质，同时将来自太阳的能量贮存
下来，再被动物及人类摄食，因而供应了人
类生存及生长的能量。阳光具有红、橙、
黄、绿、青、蓝、紫均衡且完整的波长和能
量，可以穿透人体皮肤，进入体内与各种化
学物质、矿物质发生互动及反应，协助人体
各项必需营养物质的合成，以及各种不同类
型废物的分解与排出体外。因此，除了对植
物生长与光合作用的影响，阳光对于人体的
健康也具有相当的影响力。

阳光对人体健康到底有哪些影响呢？现
代科学的研究结果证明，自然的阳光会增
加人体对氧气的吸收、降低心跳的速度、
加 速 皮 肤 的 新 陈 代 谢 、调 节 人 体 免 疫 功
能，甚至改善肌肉的能量。同时，全光谱的
光源也具有杀菌功能。1980年科学家麦克
多纳博士在一项研究中证明，自然阳光或
全光谱的人工光线可以治疗黄疸，因为这
些光线中的特定波长可以将血液中的胆
红素转变为无害的物质。

医学专家也常提醒大家晒太阳可以
促进钙质吸收，因为人体对于钙质的吸收
主要靠维生素D。人体必须经由太阳光中
的紫外线照射到皮肤后合成维生素D3，再于
小肠中促进钙的吸收；如果缺乏维生素D，钙
的吸收率就会被影响，即使吃进再多的钙质
也无法帮助骨骼成长。阳光，可以说是上天送
给人类的“免费营养素”。因此，自然的阳光对
于儿童骨骼肌肉的成长以及预防中老年人的
骨质疏松，有相当大的帮助。

明天请看：日照不足带来生理失序

11月9日，美国国家安全委员会根据参
谋长联席会议的分析认为，中国军队参战的
企图有三种可能：第一，只希望建立一个缓
冲区以保护在鸭绿江沿岸和长津湖地区的电
力设备；第二，同美国打一场长期消耗战，
消耗美国的军事力量；第三，把“联合国
军”全部赶出朝鲜半岛。

但是第三种可能性极小，因为中国军队
如果没有苏联空军和海军的支援，是无力把
麦克阿瑟赶出朝鲜半岛的。会议对中国军队
参战的企图没有做出明确的分析。鉴于志愿
军于11月初脱离同“联合国军”的接触，他
们又认为“中国军队只是出动小部队进行干
涉，当他们遭受惨重打击后，也许已经放弃
了继续作战的企图”。

后来接替麦克阿瑟出任“联合国军”总
司令的马修·李奇微，在回忆录中说：“少
数几个中国‘志愿军’的出现，仅仅被当成
中国在外交棋盘上的又一个小小步骤，不会
马上对‘联合国军’总部产生影响。”于是
这次安全委员会会议决定：在军事上，麦克
阿瑟继续执行占领全朝鲜的计划，发动一次
进攻或威力侦察，矛头直指鸭绿江；与此同
时，在政治外交上试探，与中国谋求在鸭绿
江两岸各16公里的地带，建立一个缓冲区，
要求中国军队迅速撤出北朝鲜。

美国国家安全委员会会议批准麦克阿瑟
在军事方面可以见机行事，正符合麦克阿瑟
的想法。因为他早在“联合国军”开始向清
川江以南撤退时，就在着手制订发动一次
“最后的攻势”的计划。

23日是美国的感恩节，除了让人头疼的
北朝鲜游击队，“联合国军”的北方前沿已

经连续三个星期了无战事了，美军在朝鲜的
后勤物流能力在此时达到顶峰，送些美国火
鸡过来显然算不得什么难事，所以在感恩节
的这一天，美国士兵有史以来第一次在前沿
阵地上享受到了传统的火鸡大餐。联军的其
他部队也跟着沾了光，尽管很多英国士兵根
本不知道什么叫感恩节，而绝大多数的土耳
其人连一句英文也不会讲，司令部“圣诞节
回家”的承诺似乎已经开始让从容饱餐的人
们把中国军队的威胁抛诸脑后。

在感恩节的第二天早晨10时，麦克阿瑟
趾高气扬地发表了一个特别的《公报》，向
全世界宣布开始发动“圣诞节总攻势”，
向自己那些刚刚把上万只火鸡送入肚肠
的部下下达了直捣鸭绿江的命令，而这
次的猎物是整个北朝鲜，与以往不同，
这次旨在圣诞节前结束战争的攻势既没
有像样的炮火准备，也没有明显的进攻
发起线，因为在宽达两三百公里的战线
上，根本就没人知道敌军阵地在哪里，在悠
闲而平静的进军路上，一位苏格兰士兵在家
信中写道：“宝贝把衣服脱好吧，我就要回
来了。”

当天，麦克阿瑟由东京飞到朝鲜，发出
开始向鸭绿江进攻的信号。他当时断言：
“中国人不会大规模卷入这场战争，战争在
两星期之内就会结束。”这就是“圣诞节攻
势”的由来。

美国通讯社的报道说，北朝鲜武装“已
无力交战，在‘联合国军’坦克的追击下，
仓皇逃入白雪茫茫的森林里”。

明天请看：圣诞节前结束战争
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本本书书主主要要描描写写了了抗抗美美援援朝朝战战争争中中乃乃至至整整个个军军事事史史上上的的经经典典战战
例例——— 长长津津湖湖之之战战。。有有史史学学家家称称，，长长津津湖湖之之战战是是历历史史的的拐拐点点，，是是中中
美美双双方方王王牌牌部部队队改改变变历历史史进进程程的的一一场场决决战战。。

白羊座
3 月 21 日-4 月 19 日

情感上，一厢情愿并不可取，伴侣间
变数增多，沟通是关键。职场上，不管不
顾的执着，走偏门或许能成功，做之前先
问问你能否承受。财务上，投资大胆，可
能参加新项目。健康方面，当心职业病。

★须关注：可可大大胆胆投投资资新新项项目目

情感上，得不到反而催生了更大的
动力，多花点心思吧。职场上，可能要为
前期的疏忽付出代价。财务上，娱乐开销
大、冲动消费多，却还偏好高风险投资。
健康方面，过度玩乐易导致身体不适。

★须关注：不不要要过过度度玩玩乐乐

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，桃花很旺，对单身者是好事，
对有伴的人则意味着挑战。职场上，外派
运依然不错，但要提防意外。财务上，受金
星逆行影响，有新尝试，还算轻松。健康方
面，精神紧张，建议多户外运动。

★须关注：外外派派的的运运气气会会很很不不错错

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，单身的，“聊得来+合眼缘”
是前提条件；有伴的，吵吵更健康。职场
上，某些负面想法危及职场安全感，外表
活跃，内心仍有顾虑。财务上，当心冲动
消费。健康方面，注意呵护呼吸道。

★须关注：聊聊天天中中发发现现合合眼眼缘缘的的人人

情感上，单身的，主动寻求恋爱；有
伴的，也可能会不满当下关系，另觅新天
地。职场上，蠢蠢欲动想冒险，却因惯性
太大安于现状。财务上，年节交替，物欲
升腾，当心负债。健康方面，渴望休养。

★须关注：小小心心负负债债增增加加日日后后负负担担

情感上，越在意越容易失落，有些诱
惑可能是致命的。职场上，思想上已能放
下当下的得失，开始关注未来，只是行动
略显滞后。财务上，以偏财为主。健康方
面，当心多年积累的问题突然爆发。

★须关注：恋恋爱爱中中易易不不满满和和争争吵吵

巨蟹座
6 月 21 日-7 月 22 日

情感上，伴侣间多矛盾、反复；单身
的以观望为主。职场上，水星转入资源
宫，会影响合作关系，表面平和，暗中风
云涌动。财务上，有偏财，存猜忌，涉及高
危项目。健康方面，运动虽好，需要适量。

★须关注：涉涉及及高高风风险险投投资资

狮子座
7 月 23 日-8 月 22 日

情感上，有伴的，因工作冷落对方，
难免受责难，要体谅；单身的，宁缺毋滥。
职场上，关系吃紧，急需改善。财务上，大
环境提供努力工作拉高收入的机会。健
康方面，工作易过劳，当心旧疾复发。

★须关注：有有变变成成工工作作狂狂的的倾倾向向

情感上，心理冲突仍然存在，可以向
朋友倾诉，获得安慰。职场上，思维活跃，
愿意接触新鲜事物，但行事时仍墨守成
规。财务上，规避不良借贷，投资宜暂缓。
健康方面，贪吃少动，小心发胖。

★须关注：当当心心不不良良借借贷贷

摩羯座
12 月 22 日-1 月 19 日

情感上，单身的，感觉至上，不乏冲
动；有伴的，在意面子，伴侣间充满火药
味。职场上，顾虑现实特别是金钱因素，
向前冲的速度放缓。财务上，恐怕要为面
子破财。健康方面，情绪渐稳，谨防过劳。

★须关注：与与伴伴侣侣沟沟通通充充斥斥火火药药味味

水瓶座
1 月 20 日-2 月 18 日

情感上，过于敏感，不复甜蜜。职场
上，思维敏捷，好点子很多，可惜行动力
和机遇都易受制于人。财务上，情绪性消
费偏多，警惕消费成瘾和盲目投资。健康
方面，自控力下滑，健康受影响。

★须关注：易易冲冲动动、、成成瘾瘾

情感上，单身的，爱上意想不到的
人；有伴的，总觉得不被理解，感受两个
人的孤独。职场上，沉浸在小天地中，言
多必失甚至会犯小人。财务上，冷面对资
讯，静候时机。健康方面，压力有所缓解。

★须关注：小小心心言言多多必必失失

★本本版版电电子子邮邮箱箱：：sshhzzmmbbjjss@@ssiinnaa..ccoomm

射手座
11 月 22 日-12 月 21 日

一一周周运运势势
11 月月 1133 日日--11 月月 1199 日日

★★★ 赏赏赏星星星必必必读读读
水星转宫，各位星座男女从职场到情感都难逃外界复杂因

素的影响，健康也会有所起伏。本周要特别留心人际关系，基于
个人经验的表达对他人未必公允，我们都要学习如何沟通。

双鱼座
2 月 19 日-3 月 20 日

天蝎座
1100 月 23 日-11 月 21 日

★★★

星星星
讲讲讲
坛坛坛

生肖马
个性积极、勇往直前的你，通常是老板

身旁最得力的好帮手，但或许是因表现欲望
过强，经常忘记同事的反应，导致怨声载道。
建议本命年要收敛一下，以免引起反感。

生肖羊
爱动脑筋的你，很受老板赏识，也容易

招致同事眼红甚至排挤。若想改善，切忌摆
出一副高高在上的姿态，要用心聆听他人的
意见与想法，未来遭遇困境时，才有人帮你。

生肖猴
因持续力欠佳，属猴的朋友(特别是男

性)容易给人难当重任的感觉，自己也常常
为此郁闷不已。若想突围，建议积极培养独
立作业能力，扬长避短。

生肖鸡
善于权谋的你，最容易因利用职务之

便、求一己私利而招致同事不满，甚至影响
工作效率。建议改善职场人缘，关系和谐了，
工作才能顺利开展。

生肖狗
满腔热血的你，总是乐于助人，但是你

是否想过，凡事都应有度，在完成自己的任
务后再去帮人还行，一旦热心过头，恐怕要
替人背黑锅，影响自己事业的发展。

生肖猪
做事情总是三分钟热度的你，一不小心

就成了工作推动过程中的阻碍者。若想有所
作为，一定要改变态度，不断增加、磨练耐
心，并大方展现出强烈的企图心和表现欲，
不要总是一副事不关己的样子。

（古方）
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