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内容概要

　　《身心调理手册》作者根据几十年的武医学临床经验对当代人所存在的工作压力大、营养过剩、
抑郁症、动力不足病以及性健康等普遍问题，从生命科学的角度寻找解决之道。
作者深信每天运动会带来快乐和自信、可以预防和治疗身心疾病，亦可使你走出亚健康的阴影。
 此书是为成功人士设计的养生与艺术融合的武功体疗秘籍，给现代追求时尚生活的人们，送上一把开
启健康生活从运动开始的金钥匙；也可供运动爱好者、性健康研究、文体指导员、院校教学及医疗科
研之用。
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作者简介

　　奚潘良，武艺医学研究专家，中外著名养生艺术健康专家、社会体育指导员、教授、研究员，中
华武功体疗学科创始奠基者，多次荣获全国和国际学术论文特等奖。
　　从事武艺、医学五十余载，曾应邀出访海外24国讲学演示，悉心为中外名人做独创的武功推拿术
，著书立说38部，填补了中华武医学史上理论的空白点。
　　2006年获得全国“当代德才智”英雄楷模称号。
2007年应邀参加迎接北京2008和谐中国论坛获和谐社会突出贡献奖。
参加世界医药卫生经验交流会，荣获优秀论著奖，并入编《世界优秀专家人才名典》。
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书籍目录

序养生，从运动开始对症运动是关键运动快乐法量身定做的运动计划运动中的自我检查在运动中寻找
平衡与人体“生物钟”同步改变性格弱点的运动对抗亚健康应对“过劳”，78％的决定权在自己清空
“情绪垃圾桶”打败“上班恐惧症”轻松健康过假期练习“放松”，年轻20岁简单易行的减肥诀窍日
常健身十法办公族常见症点穴法落枕点穴法咽痛点穴法胃痛点穴法肋胁胀痛点穴法积累性腕指关节炎
点穴法慢性酸痛症点穴法便秘点穴法痛经点穴法五脏行功细说五脏情志养性形神合一五脏内行功追寻
青春活力的运动功法瑜珈运动踏阶梯运动足部运动利强体踮脚运动助心力强力形体运动自然减压呼吸
运动胸部健美运动腹部束身运动对抗感冒点穴功抛掉眼镜明目功养生艺术气息法壮阳五形功抵御神经
衰弱症防秃乌发疗法应对疼痛法白领壮健操性爱养生法增强性感的椅上运动活跃生殖器的血液循环运
动淋浴“冲压助性欲”鹅卵石助性康健法性爱热身强“性”助欲运动法遗精健身功性后休息法体位变
换法四季与养生春令养生盛夏避暑保康秋季易发疾病早防御冬令健身与饮食走进人文健康的养生艺术
圣殿
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章节摘录

　　养生，从运动开始　　健康是指一个人在肉体、精神和社会等方面都处于良好状态。
传统的健康观念主要是指一个人生理功能状态良好，没有疾病或病症，世界卫生组织提出，健康不仅
仅是躯体没有疾病，而且还要具备心理、社会适应良好的道德健康。
　　随着人民生活水平的提高，饮食的不均衡，缺少心身运动素养，导致了机体的阴阳不平衡，是引
发疾病的罪魁祸首。
在中国武医学的文化记载中，调理脏腑最好的是健身强体和修身养性方法。
　　有人认为心脑血管病、肿瘤、糖尿病的发病增加，都是因为经济发达、生活富裕造成的，这种认
识是错误的。
其实这些病，是因为健康知识的缺乏造成的，亦是因为错误的生活方式造成的。
许多人不是死于疾病，而是死于无知。
　　谁是自己最好的医生？
　　答案是自己，是运动。
　　对症运动是关键　　上海社会科学院亚健康研究中心对办公族调查显示，仅有32％的受访者认为
自身处于健康状态，超过半数的受访者，认为自身处于亚健康状态，占人数的68％。
造成这种现象的根本原因是，平时不重视体育锻炼而影响体质下降。
更加值得关注的是，有的办公族忽视体育锻炼的同时，熬夜工作，连续上网，更多的时间让身体处于
静止状态。
　　很多人对出现亚健康症状满不在乎，直到小病变大，才不得不去医院治疗。
大病始于日常健康管理意识的误区，只有将良好的健康意识融入运动之中，才能更好地保护自己。
武功体疗专家认为，对待健康，应在平时采取主动积极的态度，防患于未然，注意病在预防，均衡调
理，并在实践上做了一系列科学举措。
比如，用软件测评来开体疗处方，让办公族进入体质健康实验室，给予个性化指导而初见成效。
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编辑推荐

　　《身心调理手册》撷取中国传统智慧，参照现代西医理论，为现代人细心调配一剂古为今用的养
生良方，依法习练，调和身心，培元固本，燮理阴阳，你会发现，延年益寿的秘密，其实很简单。
 作者根据50余年的武医学临床经验，对当代人所反映出的一系列工作压力大、营养过剩、抑郁症、运
动不足病以及性健康的所存在的普遍问题，从生命科学角度阐述运动是如何促进人体健康的。
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