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前言

近几年，全国各地掀起一场中医养生保健普及浪潮。
中医是我国传统文化的精粹，在过去的几千年里，在条件极为艰苦的时候，人们就是靠着中医来维持
健康、治疗疾病、繁衍生息。
到了近代，却有个别人提出要取缔中医，这实在是数典忘祖的行为。
直到如今，还有很多人对中医有一些误解，觉得中医很难懂、很复杂，认为中医疗程漫长，疗效不够
明显，不如西医立竿见影。
比如感冒发烧，吃几片西药立刻就能退烧，而用中医治疗可能要两三天才能完全退烧。
导致这些误解产生的原因，是人们对中医还不够了解。
首先，中医与西医的治疗原则是不同的。
如果你患上了某种病，中医的治疗原则是找到你患病的根本原因，然后进行调理，增强身体的抵抗力
，从而治愈疾病，并使你以后少犯病。
西医的治疗则旨在消除症状，比如发烧了就退烧，但是所用的抗生素等药物已经破坏了身体的免疫力
，所以，很快你可能又会发烧，而且症状更严重。
而说中医疗效不够确切的，那就更是外行了。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<小绝活 大健康>>

内容概要

有些绝招可能是您已经熟悉并且使用过的，    有些绝招可能是您还不够了解的，没关系，    只要翻开
本书，一个精彩纷呈的中医世界就呈现在您面前。
    本书将为您奉上：    传承千年，最能代表中医智慧的6个绝招：    毛刷疗法、拉筋治病法、温和艾灸
法、人人可用的推腹法⋯⋯    调养五脏的17个绝招：    让你的五脏听音乐、简单补肾两绝招、腰背委
中求、多转脚踝保养心脏⋯⋯    简单舒适的11个穴位治病绝招：    降压健脑的百会穴，治疗颈腰椎病
的后溪穴、通便秘止腹泻双向调节的天枢穴⋯⋯    行走坐卧中的9个养生绝招：    主动取嚏助健康、常
颠脚跟能养生、金鸡独立治百病⋯⋯    防治常见病的16个绝招：    治愈背痛有三昭、通经络解头痛、
简单的失眠调养绝招⋯⋯    此外，还有护佑全家健康的保养绝招、从吉至今一直流传下来的养生绝招
、历代名医的健康绝学等章节，定能让您深切感受到中医的独特魅力。
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王耀堂，原名王庆华，青岛育仁医院院长、教授，中国人民大学健康管理学院客座教授，全国高科技
健康产业抗衰老专业委员会等六家常务理事。
从事临床与科研十余年，主编、参编医学专著6部，发表论文及科普文章40余篇，荣获7项国家专利，
创新性医学观点技术20余项。
他多次登上国
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书籍目录

第一章 传承千年，最能代表中医智慧的绝招  毛刷疗法——针灸疗法演变而来的祛病奇法    筋长一寸
，寿延十年——人人可学的简易拉筋治病法  刮痧，给身体做个健康的减法    拔罐——老百姓首选的传
统绿色保健疗法  适用于家庭保健的温和艾灸法  简单一推，健康自来——人人可用的推腹法  第二章 
养好五脏寿命长，中医调养有绝招  中医养护绝招——让你的五脏听音乐  动动手动动脚，调养脏腑就
这么简单    保肾就是保命——中医简单补肾两绝招   腰背委中求，护腰就是在养肾    强腰补肾壮命门，
开启健康长寿之门  揉一揉拉一拉，耳朵运动补全身  常按肾经第一穴，生命活力如“涌泉”  补足心血
，给心腧拔罐就可以  暴饮暴食伤了胃，就找极泉来解决  保护心脏的重要关口——内关穴  关爱心脏，
从多转踝关节开始    时刻守护肝脏的大英雄——太冲穴  消除黄疸强化肝功能，就找章门穴  治疗肺阴
虚的“手神”——合谷穴  补脾虚，求助脾腧、足三里就好  调理脾胃，豆腐开路第三章 小穴位大健康
——简单又舒适的经穴疗法  百会穴——降血压不健忘，提升阳气防下陷  后溪穴——治疗颈腰椎病的
奇效大穴   天枢穴——通便秘、止腹泻都找它  足三里——人体第一长寿穴  气海(丹田)——人体性命之
祖  神阙穴(肚脐)——生命从这里开始  关元穴——性保健的必知大穴  人中——人体自带的“120”     
列缺穴——对付所有头颈疾病  风池穴——治头疼助降压  肩井穴——肩上一口井，护佑你一生   行走
坐卧皆养生，生活处处有中医第四章 打喷嚏别紧张，主动取嚏助健康    谷道宜常撮，提肛术能治很多
病    颠颠脚跟就能养生   金鸡独立——老年人疾病的克星  饭后踮脚百步走，从小到老肾都好  人的十个
手指就是祛病强身的大药  梳头也要“拿五经”，养脑提神防脱发  工作疲惫，动动手指就能提神   电
脑族小问题，敲敲打打就解决 第五章 手到病自除——常见疾病不求人  三招功法让背不再痛  不通则痛
，经络通则头痛解    中医绝招让你告别颈椎病  中医妙招一出手，放松情绪不抑郁  小便秘有大危害，
中医支招来调养  一觉睡到自然醒——非常简单的失眠调养绝招  中医绝招教你止呃逆  十人九痔，中医
可治  高血压不用怕，人体内就有“降压药”  防治糖尿病要从按摩、泡脚、饮食上下工夫  坐骨神经痛
，疏通胆经才是根本  ⋯⋯第六章 学点保养小绝招，全家健康不用愁第七章 古为今用——沿袭至今的
养生小绝招第八章 传世绝招——来自名老中医的健康绝学附录 学一点常见的中医概念
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章节摘录

插图：拔罐是老百姓最常用的一种中医自然疗法，感觉哪里伤风疼痛时，就会自己或者找家人拔上一
罐，效果往往不错。
拔罐工具有很多种，如玻璃罐、陶瓷罐、竹罐、橡胶罐等，家里的罐头瓶也可以用于拔罐。
玻璃罐光滑透明，可以透过玻璃观察罐内皮肤充血、淤血、起泡及放血时的出血情况等，在家庭中用
得最多。
现在很多家庭都备有一套真空拔火罐，比玻璃罐更加简单、方便、安全，但是从效果上来说，还是玻
璃罐比较好。
拔罐时该怎么点火呢？
下面是一些拔罐时点火的方法：（1）投火法：用小纸条点燃后，投入罐内，不等纸条燃完，迅即将
罐罩在应拔部位上，就能吸附在身体上。
（2）内火法：用镊子夹住点燃的酒精棉球，在罐内绕一圈后取出，迅即将罐罩在应拔部位上，也可
以吸住。
（3）贴棉法：用1厘米见方的棉花一块，不要过厚，略浸酒精，贴于罐内壁中间，然后点着，罩于选
定的部位上吸住。
拔罐疗法的原理是通过逐寒祛湿、疏通经络、祛除淤滞、行气活血、消肿止痛、拔毒泻热等作用，达
到调整人体的阴阳平衡、解除疲劳、增强体质的目的。
拔罐的方法有很多，主要有四种：拔罐、闪罐、走罐、放血拔罐。
适合家庭常用的就是拔罐，后面几种方法难度较大，要由比较专业的医师来操作。
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