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内容概要

　　人老腿先老，捏腿能长寿，身体乾坤大，人体学问多。

　　《中医药文化传播丛书：百病从腿养》作者刘长信，中医腿疗学科创始人、“京城腿疗第一人”
。
刘长信教授倡导的“经络腿疗术”是中医针灸理论与推拿理论的巧妙结合，以“开、枢、阖”理论为
指导，主要通过不同手法刺激小腿和足部特定的穴位达到治疗疾病的目的，并结合药浴浸泡透皮吸收
，对慢性内科疾病进行治疗。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<百病从腿养>>

作者简介

　　刘长信，主任医师，1983年毕业于北京中医药大学医疗系，获学士学位。
现任北京中医药大学东直门医院推拿理疗科主任、疼痛科主任、推拿教研室主任，全国推拿按摩委员
会理事，北京市推拿按摩学会副主任委员，中华中医药学会养生康复专业委员会副秘书长，世界疼痛
学会委员，中央电视台《健康之路》栏目、北京电视台《养生堂》栏目特邀专家。
发表学术专业论文12篇，撰写著作9部。

　　擅长使用按摩手法、小针刀、锋钩针、浮针等手段治疗颈肩腰腿痛及高血压、糖尿病等内脏病；
擅长使用按摩保健手法治疗、调理、保健各种老年疾病，如：颈椎病、骨质增生、腰推间盘突出、关
节炙、腹胀、消化不良等；擅长使用腿浴、腿疗治疗多种慢性疾病，如：失眠、便秘、高血脂等疾病
。
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章节摘录

版权页：   插图：    病历一：有一种高血压，过去叫Ⅰ期高血压，现在叫临界高血压，是指舒张压（
低压）在80～90毫米汞柱之间，收缩压（高压）在120～130毫米汞柱之间，它有轻微的症状，如：头
晕、乏力、急躁、气短、心慌、失眠、项背不适等。
平常总认为是劳累所致，多在体检中发现，这种高血压是潜在的危险，既不能吃西药直接降压，也不
能听之任之。
如果处理得好，就会恢复到正常状态；若不重视，不干预，就会发展成真正的高血压病，这就是所谓
的亚健康状态，中医叫“未病”。
现代医学对此没什么好的办法，只能从饮食、起居、情绪、运动等诸多方面来调理。
而中医却有自己的独特方法，尤其是腿疗对于这类临界高血压有明确的控制作用。
 于先生，38岁，轻度肥胖，是一个单位的人事干部，平时经常处理一些棘手的问题，情绪容易激动，
爱发火。
他是在医院体检时，发现了临界高血压问题。
当时他很害怕，因为他父亲就是因高血压病患了中风，导致半身不遂，家里请了个保姆，长期伺候着
。
他非要求大夫给他开降压药吃，大夫跟他讲：现在不必吃降压药，先自己从生活、饮食各方面调理一
下，没准儿会正常了。
他担心自己做不到，就找到了我们，加入了腿疗治疗的行列。
他很主动、很配合，一个月后，血压就恢复到了正常水平，以前的症状也没有了。
随后他每月过来治疗一两次，平常自己在家里也经常进行自我腿疗，血压到现在还维持在基本正常水
平。
 病历二：辛大妈也是我们观察的病人当中的一位，她患高血压已10余年了，还得过一次小中风，每天
得吃六七种药物，很麻烦不说，胃肠也出了问题，时不时胃痛，吃不进饭去，浑身没劲，消瘦得不行
，整日无精打采，因为身体弱，连小孙女也不能看了，为此儿媳妇还一直耿耿于怀。
内科大夫介绍到我们这儿试一试。
我们研究的是临界高血压，她的疾病不在观察范围之内，她好说歹说，我们把她收入其中。
为此，我们又特设了一组，专门观察已患高血压病的病人。
大黄泡腿治便秘  通腑消胀揉行间    “我已经好几天没大便了，偶尔放屁，闻起来很臭。
”    “我每天费很大力气也就大便一点儿，觉得肚子胀得很。
”    “我觉得每次大便很干，量也少，感觉脸色都不好了。
”    吃喝拉撒人生四大事，哪样有问题都会威胁健康。
在日常生活中，几乎所有的人从出生开始就会不断受到排便问题的困扰。
    很多人饱受大便不痛快的困扰，这类问题我们通常称之为便秘。
由于排便问题一般大家不愿意开口讲，所以经常会因长期便秘没有得到及时治疗，造成宿便长期滞留
体内产生毒素，引起身体产生一系列问题，如口臭、头晕、腹胀等，也会出现一些皮肤问题，例如色
斑、暗疮等，甚至由于排便时腹压增大、血压上升还能引起心脑血管意外。
由于现代人的生活节奏快，不注意养成规律排便的习惯，吃的东西又多为细粮和肉蛋，吃的蔬菜很少
，就容易造成饮食中纤维素和水分摄人得过少，因此导致便秘经常发生。
得了便秘，由于不愿意就医，多数人喜欢买一些通便药解决问题，像便通胶囊、果导片之类，这类药
只能暂时通便，久服便秘的情况就会加重，形成恶性循环，最后没有通便药自己就不能主动排便了。
另外，通便药引起腹泻，会引发很多健康问题，如：身体水分丢失过多，肠功能下降，甚至会有患结
肠癌的风险。
所以，寻找一种安全无副作用的通便方法很重要。
    一、为什么会便秘    便秘就是大便秘结不通，排便时间延长，或者有便意却排便困难的一种病症。
一般认为，人正常摄入食物，经消化吸收到形成粪便后排出体外，约需24～48小时，若超过48小时即
可看做是便秘。
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但是由于饮食结构及品质的差异，以及排便习惯的不同，间隔时间可有很大差异。
有人习惯每天排便一次，有人2～3天排一次便，有的则更长。
原则上，只要排便无痛苦、通畅，就不能称为便秘。
若大便干燥，排出困难，排便后有不适感，甚至出现腹部胀满、头昏乏力等症状时，无论其排便间隔
时间多长，都应被看做是便秘。
    中医认为便秘的产生与脾、胃、大肠、气血津液、寒热虚实等均有关。
在水谷传化过程中，胃主受纳，腐熟水谷，其气下行；脾主运化，其气上行；小肠主受盛，对经脾胃
作用之后的水谷进行泌别清浊；大肠司传导糟粕。
所以脾胃、大小肠功能失常均可引起大便异常。
究其原因主要有这么几点：    燥热内结中医认为由于经常吃过于辛辣厚味的食物以及温补之品均可导
致阳盛灼阴。
就像河里面本来有不少水，但太阳过于毒烈，水分被蒸发掉了，那么行驶在河里的船就搁浅了。
也就是说，肠道燥热，耗伤津液而导致了便秘，这种便秘又可以称为热秘。
    气机郁滞由于经常生气，，脾气不好，情志不舒，或者由于有心事，整天忧愁思虑，或一些白领和
老年人久坐少动、久病卧床等，都会引起气机郁滞，致使大肠传导失职、糟粕内停而成秘结，即所谓
“气内滞而物不行”。
燥热内结是燥热把水消耗了，而气机郁滞是“行船的动力”缺乏了，船也同样会搁浅。
这类便秘的特点是粪便不干燥，但排出困难，又称为气秘。
    津液不足  由于久病、老年体衰，造成气血两虚；脾胃内伤、饮水量又少，泻下伤阴等也会造成津液
大伤。
就像供应河水的源泉少了，虽没有太阳的照晒和动力的不足，但河中没有水，船也要搁浅。
血虚津亏则大肠滋润失养，使肠道干涸，便行艰涩，所以称为虚秘。
    健康小常识    便秘的易发人群和诱因    饮食结构不合理。
    过度消瘦者，如胃下垂、减肥之人。
    年老体弱者。
    久坐、久卧引起排便力不足。
    拖延排便时间：工作过忙、情绪紧张、旅行、开会，使已到直肠的宿便又返回结肠。
    水分损失过多：出汗、呕吐、腹泻。
    精神因素：强烈刺激、惊恐、情绪紧张、忧虑、焦虑导致内分泌、神经系统失去平衡。
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编辑推荐

《百病从腿养》是根据北京电视台知名健康栏目《养生堂》同名节目改编而成。
随着养生保健类图书市场的理性回归，电视媒体中的知名品牌栏目对关注健康的观众的影响还是比较
大的，尤其是北京卫视《养生堂》栏目，目前在养生保健类节目中一枝独秀。
尤其是中老年观众，更是对其中的讲座专家情有独钟，因此《百病从腿养》也倍受欢迎。
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