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Abstract: 生命是运动、营养、休息、治疗及做善事这五个方面统一场的文明性。文明性就是我的膳食， 我

只按照如中医所说粗茶淡饭三顿吃饱, 买蔬菜几天一換也是搭配营养价值买两三样菜，并配一个汤菜吃，一

星期增加吃一两次晕菜 。煮粥甚至煮饭锅里，先放适合当时身体需要,如黄茂、构杞, 、黑豆、绿豆等农副

产品或药材一两种, 先煮约二十分钟以后放米煮了吃。.还买生姜、胡椒粉 大椒粉、五香粉、大蒜头、老葱

粉 虾皮作做菜配料用.也有利增强体质和防病作用。也只买如小苹果、小西红柿、小桔子、小草霉, 弥猴桃

之类水果, 一天只生吃一种的一两个。特别冬季不生吃大苹果之类的冷零食, 以免受凉胃子不舒服, 也是吃多

了没必要浪费。身体不好的人也没必要天天早起去郊外锻练身体。因能量守恒，应以逸待劳保持良好心态静

养为宜。 

 

[孙纯武. 我  防  病  治  病  经. Academ Arena 2022;14(9):13-16]. ISSN 1553-992X (print); ISSN 2158-771X 

(online). http://www.sciencepub.net/academia. 03.doi:10.7537/marsaaj140922.03. 

 

Keywords: 生命; 运动; 营养; 休息; 治疗; 统一场; 文明; 身体。因能量守恒，心态 

 

 我四十多年前由于劳动过度和常受凉及营养不

良, 首先患上强直性脊柱炎。以及阑尾炎开刀后肠粘

连，由于我只争朝夕发明新产品，还写月球医生书

又患上风湿性心脏病，头脑痛药吃了还是痛说脑癌，

是大医院的老病号，大医院名医生都说治不好，如

强直性脊柱炎扬州市医院骨科陈其亮主任说，唯一

趴在床上睡，強迫腰弯九十度了再直起来。因此我

每一天将床面打扫干干净净，并床面上放暖和些，

就趴在床上至少睡一个小时，是趴在床上时用手指

先对腰弯最凸起处，用点力感觉痛时抓揉几分钟，

以后还是趴在松软的床上深吸气后慢呼出气一次次,

并意念放  松 松 松腰弯凸起处，特别如病灶处.立

即在慢呼出气时或在放松极限时,就全身猛烈地抽搐

动一次,就感觉腰弯凸起处轻松些.。可肠粘连处趴在

床上时更加痛, 我也放松肠粘连痛处,让它更加痛, 

并深吸气时要吸足气, 以后慢呼出气，每一次慢呼出

气时, 意念还保持放  松, 就自然身体震动下，就排

出病灶处毒气，肠粘连痛处包括头脑痛立即就减轻

了, 有时躺床上左右侧睡将身体还向前倾，意念也可

放松在肚脐眼处，还啍唱几首歌。利用唱歌换气时,

能释放掉身体内一次湿气,人立即心矿神饴。 

或身体虚弱,喝福建铁观音红茶，用开水冲泡一

杯，稍微凉一下剩热喝茶，立即感觉身体困倦好些

了。有时混身困,或突然受凉刚发烧. 我就将家里儲

存的生姜切七八片同胡椒粉两小勺一同放入茶杯中, 

冲上一杯热开水, 约两分钟后稍微冷点儿,就剩热喝

茶水, 但每次不多喝茶水.或少食餐喝热豆粥,继当茶

又当饭.当然搭配吃有口味小菜,床上放暖和些休养

或睡觉, 人逐步有精神,发烧也能退烧.。.还能治风火

引起的牙痛胃痛。 

     而且我搞科研和开厂时更辛苦，实陷入了生活

困境和精神困境中. 但我几十年坚持到现在，连走路

都力争挺腰直项脖 ,腰真的逐步直起来了,和正常人

差不多。其它病如肠粘连风湿性心脏等病也陆续好

了。我后三十多年从没再去扬州各大医院看病，也

十多年未生感冒病。现在回想起来，可能是每一天

趴在床上強迫腰弯再直起来时， 一心归一放松病灶

处或肚脐眼处，使全身心都处于快速放松了, 如中枢

神经 頚椎腰椎, 心脏肝脏肾脏肠胃被放松了. 也就

排出了各器脏内一次次的毒气., 就使身体内运动结

构和能量结构得到了调整,增強了免疫抗体能力。因

其它睡姿没有这个作用全.如趴在床上 20 分钟就能

立竿见效果。[也是人体内最大能量消耗实是呼吸气, 

这样意念保持放  松病灶处或肚脐眼处时, 实为细

胞內儲存了更多气, 増强了体质] 还可以如突然心

里难受戓心肌梗塞, 我靠自己自救快速趴在床上或

地上,一心归一放松病灶处或肚脐眼处, 也可深吸气

慢呼出气一次次, 二十分钟后就脱离生命危险, 得

到了延年益寿。 

      网友们可以参考此法, 特别这次季节性流行病,

而又进化成冠状病毒的病，作早期作防病治病保健

身体，（如中午休息先将床面打扫干净，以后趴在床
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上的松软被子上,嘴靠在床边外, 或人趴在枕头上 

嘴靠在枕头前。或侧俯睡一个手放身体傍边，另一

手趴俯在枕头上，睡二三十分钟，晚上睡觉前也可

趴在床上睡觉半小时左右，思想归一 松 松 字，就

能快速放松全身。或侧俯睡床上时，将手腕握起来，

就用大姆指对食指第二节中间处机械地上下拨动十

五分钟左右。每约机械地大姆指上下拨动在食指第

二节中段处二十次左右时，身体内也是病灶处就自

然排放出微微的湿气一次, 人就感觉身体轻松些。当

身体内释放出约十五次左右的毒气，就不做睡觉或

起床干活了。         

      当然冬季和初春趴俯在床上睡的时间长短由您

掌握，身体背后也要盖上被单保暖和匆受凉. 夜里还

不容易做恶梦。要左右侧睡或侧俯睡，尽量不要正

着睡，内裤松紧带越松越好，或内裤腰拉到屁股后

睡觉，或換成布条做内裤带。包括成年女士胸罩系

得松的, 就不容易患上乳腺癌。 

平时要注意劳逸结合，不要穿重衣服如皮衣皮

鞋，冬季身上流了汗，就要及时换内衣内裤，或去

浴室洗澡一次。浴室洗澡后也不能贪凉或睡在空调

下睡觉或吃冷食过多，夏季尽量使用电风扇降温。

就少生感冒发烧的病。节是已经感冒发烧的病人,病

也好得快。当然喝热中热中药汤或喝热水口服西药

片,治病效果好，无后遗症和治病费用价格低。    

同时，今天地球正向 25800 年的自转极运动到

14000 年左右的大夏天结束了，正向不规则大秋天的

小冰河世纪,运动出来的冷气侯到来了，就同各国家

地理位置等条件，就形成不同的大气环流中，若病

人长期受到滥用挂水输液治感冒等病，就易各国家

病,就进化出不同的严重病. 如新型肺炎病毒病。 

所以我知冬季和初春季节包括夏季都容易生感

冒的病，我就不贪或冷热甚至四十分钟,或吃冷食如

冰箱冷饮料或冷盘菜吃过多，或空调吹得时间太长,

就易感冒发烧..不能去挂水输液治退烧的病。因水多

水少，水温度高低及进入身体內速度快慢都有一定

讲究。水可以缓解疼痛，水又会加重病情。 

而现在冬天输液是冷水,从高向下加速涡旋进

入身体内，就同病人身体内发烧的温度差发生推挤

磨擦发热，进化出身体内湿气逐步加重,至少延迟退

烧的时间。或低烧不退,病人身体更虚弱。而且身体

内的细胞，是由若干个小分子组合成的细胞壁，它

们之间的一个个小空穴也是小, 当长期挂的冷水输

液向身体实是向细脃内低温处流就慢, 输液的多余

水就流向心脏和肺等器脏。可心脏也是由若干个小

细胞组合的心脏。细胞与细胞之间的一个个小空穴

也是小 ，吸收水分子速度慢, 心脏外多余的水就流

向肺处，肺细胞壁上之间的一个个小空穴也是小, 挂

水是加速流量肺吸收慢, 多余的水就积余在肺膜外,

形成了水肿快.就挡住水气进入肺。 

因此肺内得不到水气分子补充, 可肺内的温度

己将肺内少量的水气分子, 转化成痰，这粘液的痰，

使病人感觉呼吸困难就咳嗽。这时病人更需要卧床

休息睡觉, 床上放暖和些，要吃止咳化痰的中药, 多

次喝热水。就加快 病好.        

    所以生感冒的病人,被挂水输液三天后未见退烧

好转，不能继续挂水输液奋斗，‘就不会转成肺炎及

肺结核，甚至转化成现在的冠状病毒等病。[请看太

极话天下书中万物起源内容, 包括细胞 癌细胞 艾

滋病毒 脂肪瘤等的起源 ）就能明白冠状病毒病的

起源和防治]   这时重病人已进入到第三杀手，特别

是还患上其它疑难病经长期挂水治病, 确久治不好，

身体越来越虚弱。可自己的内裤松紧带确越扣越紧

腰部，病人逐步感觉到连全身都进入痛不可忍的地

步。所以内裤松紧带是第三杀手。而且药物止不住

痛，就为病人打度冷疔止痛，就可能病人死亡。         

长期慢性病, 使病人肾气不足,确内裤松紧带越

扣越紧。所以, 要换成布条，或内裤松紧带越松越好，

要认真卧床休息睡觉, 还要脚上一定要穿袜子, 甚

至睡觉都穿袜子, 床上还要暖和些，就能在两三天后

身体内逐步退烧，感冒病就好和身体上无名痛也逐

步减轻。        

 今后任何人还要注意在冬季和早春季节，特别

是晨练跑步要根据各人的身体強弱 , 跑步时间也不

能太长，或跑步时先穿点衣服,跑步后再穿好衣服.

或尽量冬季少跑步运动为好。      

     因人们冬季穿的衣服和鞋子，是比夏季衣服相

当于共多重一斤，每一个人一天站或坐按照十个小

时计算，到晚共六百分钟，就是多消耗掉身体内能

量上百斤的作用力。人们对身体内营养补充速度及

是达到了，但冬季和春季早晨是寒冷，人们以为冬

季多运动增加了热量。确不知道跑步为人们身体内

添麻烦事。衣服保暖如跑步或劳动时的热量保存在

內衣内裤内，特别是学生每一天早操跑步量大，以

后坐在课堂上听课，这时内衣内裤开始降温，而内

衣上汗的盐份也刺激皮肤神经系统。就像婴儿睡醒

了要撒尿没人理，甚至还哭出一身汗，尿也撒在裤

子上又睡着了。当妈妈下班回来等待小孩醒了，才

喂奶时确发现小孩裤子湿了也发烧了, 立即去医院

治疗,甚至病重了. 

     若是成年人是夏季是感冒发烧的病，也可蒮香

正气水按照说明书上将小并子里药水倒在碗里冲点

热水喝下肚。还要穿长袖褂子和长裤及脚上穿袜子，

就能加快退烧。甚至两三天感冒病好了。       

    当然，到了冬季夏天空调这能十五度或少用空

调。因长时间电磁波会干扰神经系统休息，这样做

才能感冒发烧的病人少了。但每一天还要喝热水几

次，或热大麦茶水。       

    因人身体内约百分之七十是温水, 所以喝的热
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水,比汽车上用的润滑油作用还要多。喝下肚再经过

胃处理加工后，进行了如同消毒处理后,并匀速输送

给如细胞等去补充水份，和被细胞内温度转化成气

的作用力，细胞就膨胀大，膨胀大的细胞一个推一

个细胞的作用力，将每一个人身体内至少几百亿个

以上细胞被推挤膨胀大了，细胞壁之间的间穴更小，

就像大海中波浪一浪推一浪形成的涟漪作用力巨大。

可能气功大师就是运用这原理，才煥发出巨大作用

力。 

     要关照小孩，特别是冬季不能喝冷水止渴。任

何人也不能早上喝一碗冷水防治病，否则也容易生

感冒发烧等病。 

    节是夏季也不能喝冷饮和冷菜太多 。因每一滴

冷水如从冰箱里取出冷饮料或冷盘菜或冷西瓜，每

一片进入口中，立即刺激口腔和胃子等细胞内减温

减压，因此身体弱的人更容易全身的细胞都开始降

温降压，人就发烧就缺乏精神力气。 

       所以说人们的卧床睡觉,就加快身体内运动结

构和能量结构的调整，就增强人体免疫力。（因任何

植物动物都是在睡眠中,能量结构和运动结构才得到

了重新调整。也就转化出各种器倌功能的強大和自

然免疫力增强。    

但不能热身体吃下好多冷食就去睡觉，也容易

发烧生病。 

       当然，我冬天不穿皮衣皮鞋，穿如羽绒服之类

轻衣服和鞋子。 

       我身体上那里有疼痛（不是外伤是属气血运行

受阻不畅）我就用手指由轻到重点儿快速抓或揉，

（当然对感到胸闷，虽然手抓痒似地抓胸或抚摸着

胸部几分钟，肺里气阻就散 就感觉好多了。但不会

操作的人，不能对胸部器脏抓抓治病，以防万一手

头重伤害了器脏）  我甚至还在身体上其它部位, 配

合用拳头敲打不舒服处几分钟，或也在酸痛处贴几

张膏药，或用五毒活络膏之类，用手指拈点儿涂搽

患处，是由轻到重点儿力, 快速涂擦病灶处连续十多

次,病灶处受热就舒筋活血效果好。心里烦就哼唱几

首不同的歌曲，有时也原地跑步式十几步，也是防

病治病的免疫力药物。 

       我搞科研的人, 未成功前讨万人谦, 所以我自

己关心自己。还家里买些备用药如伤湿解痛膏，（若

是镇江膏药贴到身上化了，就用薄塑料袋套在手上

捂住化了的膏药，就在一次次按住塑料袋时，身体

上化了的膏药全部粘到塑料袋上了，衣服上膏药就

用洗衣粉多放点儿在衣服膏药上，在水里搓搓：再

放洗衣粉搓搓，膏药就没有了. 因镇江膏药特别治老

旧伤瘀血,止痛效果比任何膏药好. 而且治病种类多, 

缺点是容易熔化在衣服上）创可贴，退烧药，六味

地黄丸（因我省吃俭用日夜忙科研是肾阴虚不是肾

阳虚病，我身体弱时就吃此药。但感冒发烧的病人

不能吃。吃后发烧会更严重），消炎软膏，飞鹰活络

油，还买复合型多功能如复方丹参片, 七合一片以及

又治中署和治一般退烧等病的霍香正气水，这是老

中医推荐的.但婴儿和小孩不能喝霍香正气水。 

并且我还购买的几斤黑豆，下锅炒半熟，放在

瓶子里用醋泡几天，每一天吃七八颗黑豆咬咬碎咽

下肚，当然我冬季喝酒时. 先用开水将酒杯泡热, 以

后将酒杯中热水倒碗子里 将酒杯放在温水碗中, 再

倒入酒,每次喝酒吃黑豆二十颗内也咬咬碎咽下肚。

继可以降解精神压力，也是美容美发好保健食品， 

      天气突然寒流来，可我确在外面甚至七八里远，

我们搞科研是只要名,也是争一口气的人, 所以不要

命地去干活。但到晚到了家，我也是回家甚至穿上

大棉祅先保暖和，再喝热水一茶杯, 有条件生姜切七

八片同胡椒粉一同放入茶杯中, 冲上一杯热开水, 

约两分钟后稍微冷点儿 ,就一口气似地地喝下肚。或

冲两袋黑芝麻糊，继当茶又当晚饭喝过后，就洗脸，

以后用一大盆热水泡脚后，立即將床上被子两条被

子放开，一条被子里放热水袋。如果没有热水袋，

我就卫生衣和脚上袜子都不脱，就上床睡觉，就不

会夜里发烧了. 若是已发烧，到了下半夜也开始退烧。

但在家里再休息睡觉一两天更好 。       

      冬季男女老少约五天泡一次浴室洗澡，身体弱

的人,在温池先泡洗几分钟，以免晕池，先侧睡在浴

池里面的那个木框床架上,或侧睡在擦背的小床板上

休息一会儿，再下浴池泡洗约十分钟，以后再上来

侧睡身体向前倾些休息会儿，再下浴池,全身可以泡

在水里几分钟，就不易晕池 , 就稍微用点力擦擦全

身皮肤，身体内受凉转化成湿气，就被浴池水温度

高驱散了，就可以防感冒，或已发烧的病人开始退

烧。诜澡后也不能贪凉或在空调下睡觉, 最好回家睡

觉时被窝里还要放暖和些，就能一觉睡醒真的退烧，

病就好得快了。      

      最好的医生是自己，特别是疫情期间, 不信谣

不传谣,不要害怕，按照自已平时不生病的好习惯去

做，就没有胡思乱想意念的作用力。 就创造了宽松

环境，就是创造生命力，就以身心宽松去防病治病。 

    平时也要做善事不图回报,就将身体内血液中的

铁质，被做好事多磨，将铁质转化成磁，做好事更

多更大的人，推挤磨擦力更多更大，就将磁转化成

电磁波。有了电磁波比保安还要好, 就能为病人理疗

防病治病，逢凶化吉延年益寿作用。就免去核酸检

查的风险性。若是检查出来无症状阳性，说明您平

时太辛苦了，而且精神压力也大。这时喝热中药汤,

或喝热水口服西药片治疗，病好得快，而且无后遗

症。 

    当然.我还认为生命是运动、营养、休息、治疗

及做善事这五个方面统一场的文明性。文明性就是

我的膳食， 我只按照如中医所说粗茶淡饭三顿吃饱, 
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买蔬菜几天一換也是搭配营养价值买两三样菜，并

配一个汤菜吃，一星期增加吃一两次晕菜 。煮粥甚

至煮饭锅里，先放适合当时身体需要,如黄茂、构杞, 、

黑豆、绿豆等农副产品或药材一两种, 先煮约二十分

钟以后放米煮了吃。.还买生姜、胡椒粉 大椒粉、五

香粉、大蒜头、老葱粉 虾皮作做菜配料用.也有利增

强体质和防病作用。也只买如小苹果、小西红柿、

小桔子、小草霉, 弥猴桃之类水果, 一天只生吃一种

的一两个。特别冬季不生吃大苹果之类的冷零食, 以

免受凉胃子不舒服, 也是吃多了没必要浪费。身体不

好的人也没必要天天早起去郊外锻练身体。因能量

守恒，应以逸待劳保持良好心态静养为宜。 

以上是我防病治病的经历。仅供参考！ 

     祝网友们好运连连！万事大吉！身体健康长寿！

发大财！    

        江苏省扬州三力电器集团有限公司退休工人 

孙纯武   2020 年一月 20 号 
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