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前言

生命是一个伟大的奥秘，生命的过程是一次神奇的旅行。
健康是生命的旗帜，每一个人都需要这面旗帜，但是，一直以来，人们常常忘记了自己的旗帜在哪里
，就像旅行时忘记带地图，常常迷茫于自己身在何处。
《生死兵法》将引领你穿越生命的千山万水，渡过生命的千难万险，让健康的旗帜一直飘扬在生命的
每一天。
什么叫“健康”呢？
  “没有疾病、体魄强健、功能正常、内心喜悦”，这四个部分构成了健康的标准。
没有疾病是健康的起点，是医学的终点。
《孙子兵法》日：“上兵伐谋，中兵伐交，下兵攻城”。
不战而屈人之兵是上策，此是讲兵法。
《黄帝内经》对疾病的认识亦同兵法：“上工治未病，中工治欲病，下工治已病”（注：此处“工”
指的是医者）。
两者目标不同，但理念相同，都是追求上乘的方法。
对于人类健康来说，上医治未病，最终是要让身体达到不治而自愈的健康状态。
科学、哲学、玄学可用于对人类健康的解释，亦可称为健康的三个层面。
讲得清楚叫科学，一是一，二是二；讲不清楚叫哲学，一分为二（“哲学是科学的科学”）；讲不出
来叫玄学，玄学讲感觉。
科学讲方法，哲学讲规律，玄学呈现真相。
科学有对错、哲学无对错，玄学不知道对错，只是呈现事实，仁者见仁、智者见智，由你解释。
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内容概要

　　没有进医院并不代表身体健康，犹如没有借钱并不代表你就是富有。
任何事情都是要付出代价的，要么付出学习的代价，要么付出失去健康的代价。
我们的身体是往健康之路还是向疾病之路发展，是由我们自己选择的。
　　人体也是一个生态系统。
胃口好，补充的材料多；胃口差，补充的材料少。
如果消耗得多补充得少，身体需要的健康材料不足，而身体的消耗仍在不断地进行，就犹如树木被不
断地砍伐。
我们在吃进去营养的同时，也吃进去了身体不需要的材料，这些身体不需要的材料，就成了身体的负
担，如果不及时排出去，相当于环境污染。
　　不排除毒素，即使补充营养也是没有用的，就像一只葡萄酒杯，里面如果有污水，无论倒什么好
酒都是污水，没有排出污水，怎么喝都是污水。
只有排出污水，葡萄酒的味道才正常，如果酒也差，污水又多，怎么期望酒的味道好呢？
　　如果你仅仅是依靠营养素，可是空气、水等都不好，你发现你吃营养素可增进你的体质，可是它
没有办法帮你把所有的问题都解决。
健康是一个系统，对服用营养素来讲，说实话，很多人真的是吃错了。
　　身心健康是我们追求的目的。
任何事物有好处就有坏处，要接受完整就不会痛苦。
人有时候是需要生病的，那是身体要休息的信号，也是身体的语言。
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作者简介

邱一笑，健康指导专家。
长期从事系统健康法研究，成功运用系统思维整合中医、药理学、心理学、营养学、免疫学，对慢性
病和养生学有独到的见解和解决思路，支持和训练慢性病人成为照顾自己的健康专家。
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书籍目录

序言 求医不如求己，要懂得生死兵法第一章 疾病是身体的另一种“语言”　一、你了解自己的身体
吗？
　二、疾病真的可怕吗？
　三、学会聆听自己身体的语言　四、相信自己身体的内在力量　五、觉察自己神奇的能量．学会运
用它第二章 认知误区是生命最大的敌人　一、晒太阳真的会长斑吗？
　二、我们真的会做呼吸吗？
　三、到底该怎样选择喝的水？
　四、饮食真的一定要规律吗？
　五、吃辣椒真会导致长痘、长疱、便秘吗？
　六、吃素真的可以健康吗？
　七、不吃肥肉真的可以减肥吗？
　八、榴莲吃多了真的容易上火吗？
　九、女性真的应该多吃水果吗？
　十、营养素真的多多益善吗？
　十一、生命真的在于“运动”吗？
　十二、我们到底应该怎样睡觉？
　十三、基因与我们到底有怎样的关系？
　十四、女人该怎样做才能“挺好”呢？
　十五、情绪对身体到底有多大的影响？
第三章 生命不再谈“毒”变色　一、毒素到底从何而来？
　二、毒素离我们有多远？
　三、毒素导致身体产生哪些亚健康症状？
　四、疾病的形成有哪些鲜为人知的规律？
　五、你一定要知道的身体的五道毒素　六、各种排毒方法的应用和利弊　七、心情左右你的健康第
四章 “生死兵法”四大步骤：“加、减、乘、除系统健康法”　一、什么是“加、减、乘、除系统健
康法”？
　二、恢复健康的第一步：减法——排除身体毒素　三、恢复健康的第二步：加法——补充身体营养
　四、恢复健康的第三步：乘法——恢复身体功能　五、恢复健康的第四步：除法——解除心灵制约
第五章 如何成为内行的健康管理专家？
　一、看看我们自己属于哪种类型的体质　二、我们到底该如何吃饭？
　三、为什么医生对很多疾病无法解决？
　四、身体与营养到底有怎样的内在联系？
　五、我们该如何支持生命的健康？
　六、面对事实，我们真的需要思考很多第六章 让你不生病的系统健康法　一、晒太阳有讲究　二、
神奇的深呼吸　三、喝水有方法　四、体验“酸、甜、苦、辣、咸”　五、自由运动，运动自由　六
、坏情绪要合理释放　七、好习惯受用一生第七章 生命的能量表现形式——性　一、性格、性情、性
命　二、性激素关系着人类身体的健康　三、性激素变化的五个阶段第八章 运用兵法，设计自己的健
康方案　一、健康的标准及自测方法　二、慢性病管理方案后记：做生命的管理者
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章节摘录

插图：在我们了解自己身体之前，先看看生命是从哪里来的。
复杂的人类生命的诞生是从两个性细胞的相遇开始的，一个叫精子，一个叫卵子，它们经过一段艰苦
的历程，在爱的小窝（子宫）里住下，彼此相爱，相依相伴，在那里开始生根，发芽，成长⋯⋯随着
时间的推移，在爱的海洋里（子宫的羊水中）一点点地长大，一点点地成熟，大约在40周以后，一个
小小的生命就这样诞生了。
说到这里，我们可以看到，人类的诞生就和大自然中一个小小的物种一样，在肥沃的土壤中生根，发
芽，开花，结果。
自然界中的生命就是这样简单而富有智慧地诞生。
对于大自然中的一切生物而言，生命的繁殖是一种本能，不需要学习，不需要思考，更不需要培养，
就是实实在在的本能，这种本能可以说是天性，然而就是这样的本能，看似简单、容易，却也是充满
竞争，充满压力⋯⋯我们知道有生育能力的正常男子一次射精量平均为3.5m1，而每毫升精液中的精
子数量为6千万至2亿个，在大多数的情况下，这些精子中只会有一个“生命力最为旺盛，战斗力最强
”的精子最终会与卵子会合，形成受精卵。
卵子受精后即开始有丝分裂，并在一边分裂的同时一边向子宫腔方向移动。
受精卵在输卯管内36小时后分裂为2个细胞，72小时后分裂成16个细胞，叫桑椹胚。
受精后第4日，细胞团进入子宫腔，并在子宫腔内继续发育，这时，细胞已分裂成48个细胞，成为胚泡
准备植入。
胚泡可以分泌一种激素，帮助胚泡自己埋人子宫内膜。
受精后第6～7日。
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后记

人生有很多项目在运作，最大的项目是什么？
那就是一一生命。
每个项目的成败主要取决于三个要素：1.内行管理；2.有可行性的分析报告；3.投入资金。
我们自己的生命是谁在管理？
自己。
自己是内行还是外行？
外行管理是注定失败的，如果你是外行，活下来都是很冒险的，疾病不会因为财富、名誉、地位、年
轻而退却，到医院看看就明白了。
如果是外行，就不能做出真正的可行性报告，只能叫瞎猜；如果是外行，投入的资金就是乱投资，结
果是花钱害死自己。
想要把生命管理好，要么交给内行管理，要么不断学习成为内行，除此之外，没有更好的办法。
花开花谢，草木荣枯，四季更换，大自然运用它神奇的力量，在每个生命里都刻上了它运行的软件，
那就是本能。
我们用知识去修改，用习惯去对抗，却不知道这是痛苦之源。
我们只有去认识它，利用它，让自然的规律在我们身体里正常工作，满足心的渴望，向青山绿水的大
自然要健康。
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编辑推荐

《生死兵法》：用智慧呵护身体，做照顾自己的健康专家。
不是只有医生才能管理生命，没进医院并不代表身体健康，你能掌握的健康要法。
9种途径聆听身体声音，15个亚健康认知误区，8项自我健康评测标准，4大步骤管理个人生命。
一个错误的健康观念比一个暴君更恐布，一个暴君不超过50年，而一个错误的健康观念会贻害几千年
。
这是一本充满智慧和新鲜见解的健康指导书。
  作者邱一笑独创“减、加、乘、除系统健康法”：  减法：排除身体的毒素  加法：补充身体的营养  
乘法：恢复身体的功能  除法：解除心灵的制约  没有疾病、体魄强健、功能正常、内心喜悦，这四个
部分构成了健康的标准。
  上医治未病，系统健康法致力于指导人们达到不治而自愈的健康状态，在实践中已有数万人得到了
不可思议的效果，了解它、运用它，将给人以生死两重天的感觉。
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