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内容概要

本书是关于介绍“李氏自我养生康复法”的专著，具体包括了：做晨起五步操的意义、作用和效果、
第二部曲所起的作用及对人体保健的意义、“三部曲"对健康的影响及意义、做一名“上医”是我的追
求、心血管疾病的现状及危害等方面的内容。
    “三部曲”的第一部为晨起“五步操”，突出了人开始一天活动前必要做的准备工作。
“五步操”主要活动是人体的上半部分，即头、颈、手、臂、肩、胸、腰，目的是早晨醒后先将血液
供给人体的“司令部”和“发动机”即大脑和心脏。
针对清晨人体血液循环的状况，有针对性地防醒后突然活动引起的心脏和大脑的不适，防止发生意外
。
做五步操又对常见的感冒、鼻部、眼部、头部和颈部等部位的疾病有针对性的预防和康复作用。
    “三部曲”的第二部是晚上做的泡脚、按摩脚和磕脚摆腿。
其目的是结束了一天的工作和活动，做好身体的整理、维护和保养，对消除一天的紧张疲劳，促进新
陈代谢和血液循环有十分重要的作用。
因为脚是人之根，肾是人之本，养生保健康复要抓根本。
脚是人体的小宇宙，包含着人全身的信息。
因此，第二部曲主要在下肢，重点在脚。
    “三部曲”的第三部即睡觉前推肚子。
脾胃乃后天之本，呵护脾、胃、肠，以保中焦通畅，浊气下降，清气上升，胃和则卧安。
通过手到、气到、心到、意到全身心地去推，使自己逐渐入静，保证有一个良好的睡眠。
有效避免50多种疾病的发生，有力地保证精力旺盛、体力充沛。
    “三部曲”的编排和设置，力图从头到脚，从前到后，从外到内，对全身形成一个较全面呵护的体
系，并能有针对性地预防和康复诸多常见病和多发病。
    这些立意和策划通过推广得到了充分的验证。
有许多人送水果、送礼品、送名茶、送鲜花、送字画等等，表达他们获得健康的喜悦。
有的几年、十几年甚至几十年的病，常年打针、吃药、住院、手术未能痊愈。
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书籍目录

编辑前言写在正文前的话第一篇 三部曲 第一部曲  一．晨起五步操   1．十指干梳头   2．按揉迎香、睛
明、印堂穴   3．搓脖子   4．扩胸：三扩一展   5．交叉抡打肩和腰  二．做晨起五步操的意义、作用和
效果   1．大脑是人体的司令部   2．心脏是人体的发动机   3．一举两得的十指梳头   4．按揉迎香、睛明
和印堂穴的意义和作用   5．搓脖子的意义和作用   6．扩胸的意义和作用   7．交叉抡打肩和腰的意义和
作用 第二部曲  一、泡脚，按摩脚，磕脚和摆腿   1. 什么时间泡脚　   2. 每次泡脚需多长时间   3. 泡到什
么程度   4. 泡脚需要什么作料   5. 什么情况下慎泡   6. 什么情况下禁忌泡脚   7. 泡脚后出现的一些临床症
状，该如何处置  二、泡脚后的足部按摩   1. 按摩的关键六处   （1）下水道和肠的反射区（大小便）   
（2）昆仑穴、太溪穴    ⋯⋯ 第三部曲第二篇 有病早知道后记附图：足部（反射区）自然疗法示意图
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编辑推荐

　　当您年老体弱多病无奈时； 当您为身体处于亚健康感到担忧时； 当您为一些药物的毒副作用担
心时； 当您为看病难、看病贵而无助时； 请您走进这片天地。
　　《李氏自我养生康复法》所提供的简单、方便、安全、有效、省钱的方法， 可以使您不断收获着
健康的喜悦， 许多奇迹也会在坚持中出现， 当您得到这本书，健康就能够掌握在自己手中。
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