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前言

　　现如今的世界生活节奏太快，无论农村，还是城市，多数人平日没有专门的时间健身。
特别是城市中努力拼搏事业、经济的人，休息日基本都用在睡觉和家庭琐事上。
因此，很多患者来信咨询，有没有随时都可增强体质的方法，既不占用休息日，不费银钱，又能很好
地调节身心。
于是，医者建议病人，常刺激身体的经脉、腧穴，发挥身体先天的防病系统，再配合饮食和常用的中
药，便能省时、省钱而消除身心病苦。
但这些方法虽然简单，必须坚持调养才能收获健康。
如能持之以恒，可使身体福田常得光明关照，而心灵亦会速得解脱哦！
　　我去北京法源寺拜谒一诚老和尚，见老和尚身虽高龄依旧坚持于大雄宝殿中诵经，便深为感动。
待休息时，向老和尚请教健身而励志的方法。
他用手拿起小槌轻轻敲击木鱼，道：佛学有三宝，佛、法、僧，能启迪人生，消除苦病，是广大病众
的健康上医；而病众有四大烦恼，健康、事业、经济和情感。
病众都渴望长寿，事业能一帆风顺，富贵长久，家庭幸福。
由此需每天忙碌不已，常记在脑中、挂在心头。
致使身心疲惫，心性被欲望遮蔽，引发疾病而影响事业发达、经济前进、家庭和睦。
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内容概要

倾囊传授不生病的智慧，从头到脚统阐释人体各部位的独特养护方法。
不治已病治未病，密学48套中医养生秘法。
为您的身体保驾护航。
　　倡导通过刺激经络穴位来治疗预防疾病的养生手段，教您做自己的“主治医生”。
为您送上48种常见病和慢性病的自疗方法，能在最短的时间内解除痛苦，操作便捷，非常适合于工作
繁忙的人群。
命要活得长，全靠经络养。
精读本书，能让人的平均寿命至少再延长10年。
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章节摘录

　　拔罐→摘掉紧箍咒　　很多人喜欢养生，但往往因缺乏必要的养生理论而无从下手，其实只要从
自身感受开始，就能很快入门。
成功的养生者便是根据自身的感受，逐渐摸索出适合自己的防病方法的。
但有些人认为这样做不保险，还是请精通防病理论的医生指导，养生防病时才能抓住要领。
事实上，人体的感受最能反映自身的健康状况，有句俗话叫“久病成良医”就是最好的证明，因此自
身的感受才是最好的医生。
　　古代人生活在恶劣的自然环境中，经常会患上各种疾病。
当身体出现各种不良反应时，人们便用手或砭石刺激身体不舒服的部位。
结果发现，刺激这些部位不但能减轻痛苦，还能由此判断即将产生的各种疾病。
这些部位就是《黄帝内经》中记载的腧穴。
通过解剖发现，在腧穴周围分布着异常丰富的末梢神经和毛细血管。
因此，如果身体健康出现问题，腧穴所在的部位就能最先表现出各种不同的感受。
这些感受其实就是疾病的具体症状，是防病养生时的最佳参考，能让你抓住疾病的特点，指导自己的
养生实践。
　　不懂得自身健康感受的人，往往会错过防治疾病的最佳时机，而使病邪深入到脏腑中。
历史上的名医扁鹊曾多次劝蔡桓公，要关注自己的身体感受，平时多注意防病养生的细节。
但蔡桓公对扁鹊的规劝置若罔闻，拒绝采纳他的建议，最终病邪深至骨髓而抱病死去。
这种情况在现代人中也非常普遍，现在很多人亚健康症状非常突出，其实多半是因为平时忽略自身的
感受造成的。
当这些人的身体出现不舒服的感觉时，他们不能及时加以调理，而使毒素在体内积累过多。
这样身体的阴阳气血功能和抗病能力就会下降，于是就会出现各种不良反应。
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