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内容概要

　　本书内容包括建筑装饰装修施工图概述、建筑装饰装修施工图表达、建筑装饰装修施工图技术要
求、建筑装饰施工图实例、墙面装饰施工图实例、门窗装饰图实例、顶棚装饰施工图实例、楼地面装
饰施工图实例、其他装饰施工图实例等。

　　本书适用于建筑工程施工技术人员和家庭、企业装饰装修人员参考用书，也可作为相关专业的培
训教材。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<求医不如求已的智慧-当代中医名家�>>

作者简介

　　侯永利，从内蒙古工业大学毕业至今一直在中铁一局工作并参与多项重点工程的设计、施工工作
。
主要作品有《土木工程现场工技术细节丛书—砌筑工》。
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章节摘录

插图：为什么现在人50岁不到，动作就开始迟缓了通过前面讲的24个字，我们已经知道黄帝变成真人
了，但他依然保持着好问的习惯。
有一天，他问他的老师岐伯：余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰。
春秋就是一年。
所以，这句话的意思就是，我听说上古时期的人，活到一百岁了，动作还没有衰退、衰弱的迹象。
我先讲一下什么是动和作？
动是动，作是作，两者不一样。
动是什么意思呢？
大家先看看繁体字的“动”是怎么写的。
左边是个重力的“重”，右面是个发力的“力”。
 这个“重”其实和我们的脚后跟有关。
我们的脚后跟叫踵，有个成语叫“摩肩接踵”。
道家还有个说法叫“踵吸”，意思是说脚后跟还会呼吸。
因此，所谓“动”就是指脚后跟发力。
而“作”，一个单立人加一个“乍”字，意思就是人的五指乍开，它指动手。
所以，我们常说的“动手动脚”其实就叫动作。
动手叫作，动脚叫动。
 有句老话叫“人老先老腿”。
当一个人的气血不够了，为了先满足心脑、脏腑对气血的需要，人就会牺牲他的末梢，于是，腿脚就
开始不灵便了，手也开始不灵巧了。
所以，很多人说身体不好的时候，比如糖尿病病人，他最开始受伤的可能是腿脚。
就像蜥蜴，它遇到危险的时候会先断了尾巴。
人到气血不足，需要保全自己的时候，就会牺牲自己的肢体。
可是“上古之人”活到一百岁，腿、脚、手，一点儿衰弱的迹象都没有，这叫“动作不衰”。
 说到这，我想到了一个问题：现在西方人热衷的健身，其实应该只能叫做“健体”。
他们都是只锻炼四肢，不锻炼内脏的。
看到这，又有人会产生疑问：体和身不一样吗？
两者确实不一样。
身是指身躯、躯干，体是指四肢。
所以，“动作不衰”指的是他们的腿、脚、手都很灵便，原因就在于他们的身躯是健康的，气血是充
足的，所以才会“动作不衰”。
 这个问题，黄帝在三四千年前就发现了：年半百，50岁不到；动作皆衰，腿也迈不开了，手也捏不了
精细的东西了。
这是因为时代的变化还是因为人而导致的呢？
显然，黄帝已经知道这肯定是由于人失道而导致的。
只有先“通”，人体才能全面受“补”现代人的身体，从25 岁到45 岁这一时期最为重要，但是这20 年
的时间，我们只知道在不停地用它，却不知道身体内部已经生了多少湿浊瘀阻等不堪入目的东西。
 辨因论治：疾病缘于体内有瘀阻 现在生活条件好了，饮食习惯有了极大的改变，大鱼大肉也不再是
只有过年时才能享受到的美食，而成了我们餐桌上常见的东西，人们也越来越关注身心健康。
但是在实际中，许多人却对养生保健有着太多的认识误区，总是一厢情愿地认为人生病了，吃些补药
比较好，比如说吃些人参。
殊不知，荤食吃多了，又消化不了，体内自然就会生起内热、痰湿和瘀血，导致体内瘀阻，呈现出一
种不通的状态。
在不通的情况下去补，只能是有过而无功，极容易出现身体受损或者虚不受补的现象。
 打个比方说，正常的人像一部正常运行的机器。
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机器中是有润滑油的，时间长了，自然会有一些灰尘进入其中，原本很润滑、清晰的机油就变成了污
垢、油泥。
这时候，我们需要把机器打开，清一清，通一通，把油泥给它洗下去，再添上机油，重新装上。
这样机器运转起来，才能省电省能源，效率还高。
 我们经常听到一句话：“人参杀人无过，大黄救人无功。
”从古至今，大医们都提醒人们要谨慎用大黄，但那是在物质条件比较匮乏的过去。
如今，在大家的饮食结构中，五谷杂粮已悄然换成了鸡鸭鱼肉，肥胖的人越来越多，得高血压、高血
脂、糖尿病、脂肪肝的人也是随处可见。
结果，体内经常出现这样或那样的瘀阻。
可以说，疾病基本上都是人体内有“瘀”导致的。
瘀阻时一定要用“通”的办法 怎么办？
人毕竟不是机器，我们不能把它打开清理，但我们可以选择“通补”的办法。
一个十六七岁的孩子，他什么都不需要补，吃饭就够了，因为他先天的元气比较旺，但是老了以后，
阳气就不足了——人虚了。
一个人虚了以后，体内的新陈代谢就有些慢了，有好多东西该代谢，但没代谢出来，慢慢地形成瘀阻
，所以这个时候一定要用“通”的办法，而不是“补”。
 比如说，一个人的肝内堆积了一些无用的“油”，就会变成脂肪肝。
怎么办呢？
大夫所要做的就是把你肝内的油清出去，让它回到自然的状态，至于补，在此之前是什么也补不上去
的。
所以，“通”跟“补”从某种意义上来讲是一个意思。
我一直提倡扶阳祛湿，其实也是让你把气鼓动起来，把身体中的“污垢”清洗干净了。
实际上，包括用人参来补，都是为了调动人体的机能，将你身体上原 来不需要的东西给清出去，让它
自己运行起来——这个才叫做真正的“补”。
 在我所说的“通补”方法里，“通”并不单单指泻，汗法、吐法，甚至放血疗法都可以归入其中。
比如外面下雨了，把一个人给淋了个透心凉，完了打喷嚏，脖子发紧，流鼻涕要感冒！
这个时候，应该给他用点什么药呢？
这个情况并不复杂，就是来点麻黄汤或桂枝汤，通过毛孔一发汗，肌肉解了，不僵紧了，那个邪也出
去了，这就相当于“补”了。
若是病情较轻或是你没有把握用药的话，那么不妨弄点红糖、姜丝，一沏，喝完了一盖被子，把汗捂
出来，病就好了，也是一种通法。
这是因为红糖补血，姜性温发散，为阳，能够把体内的寒邪逼出来。
 反之，如果一看这个人生病了，想到的就是给他大补一下，吃点什么高档补药，或者给他炖些营养品
，那就大错特错了。
因为感冒发烧时觉得难受，那是人体在调动能量驱邪外出，若是此时服用这些东西，反而会将 人体的
气血引向内部，用来消化这些黏腻的东西。
或许很多人都有这样的感受：大病初愈或者身体正难受的时候，多是想喝点白粥而不是吃大鱼大肉。
 有的时候，人体还会出现虚不受补的情况，例如很多人吃了当归以后容易上火、流鼻血、口舌生疮。
这说明他本身是偏温的，这时候又该用什么方法去补呢？
一个中医大夫，他在开处方时会根据一个人的身体状况用药，当中要有动有静，互相搭配。
比如说，我们用静药，用点熟地、麦冬、天门冬，这些东西都是比较黏腻的，不爱动。
用这些药的时候，一定要配上什么呢？
有经验的老先生会加个动药。
什么是动药呢？
就是能动人气血的。
比如说，加上麻黄，就能把熟地的这种黏腻去掉，增加它的药效。
遗憾的是，现在很多大夫用药用不到这个份上，往往阴阳的配比拿捏得不是很准，使得药的动力不够
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，力度不足。
 所以，对于我们来说，不仅要懂得补不如通、通就是补的道理，还要懂得让自己达到“通”的境界。
一个人只有四肢百骸都很通透了，才会觉得舒心、快乐，才有精力去做更多的事，给自己、给家人、
给社会带来幸福，您说是吧！
有120岁的愿景，才有活到120岁的可能老年人没什么不行的。
很多人虽然年纪大了，但是很多能量都没真正地使用，还在那儿搁着呢！
这时候，他就需要一个推力，一把推他前进的动力。
这种推力是他过去从来没有过的，其中，最重要的就是信心。
在一次演讲中，一位80岁左右的老太太来到了会场。
她有点儿步履蹒跚，看起来愁眉苦脸的，情绪很低落。
当时，会场上一些老人的精神状态也都是这样的。
这时候，我对他们说了一些知心话，他们的情绪就好多了。
比如，这位老太太说：“我这人肚子特别大。
”我便告诉她：“您肚子大，这个没关系。
”我问她尿怎么样，老人说尿没问题。
“睡眠怎么样？
吃的行不行？
”“没问题。
就是大便不好。
”我说：“没事儿，只要您出汗、撒尿没问题，70%的毒素都能排出去。
而剩下的大便才占30%，所以您就甭害怕。
就是十天不大便也没有生命之虞，您根本不用担心这个问题。
您老人家现在才80多岁，把这30%的毒通过大便慢慢地排出去，您就能活过一百岁，一点问题没有！
”老太太听我这么说后喜笑颜开，说，“我活到90岁的时候，一定要请你吃大餐。
”就这么简单，你多跟老人说说宽心的话，他们马上精神抖擞，什么事儿都没有了。
其实，老年人长寿的秘诀就在于把心放宽。
人到老年，是逐渐走向衰弱的。
这时候，您千万别吓唬老年人，例如，你不能跟他们说：“您这么老了，得注意点儿保养，要不就麻
烦了。
”这些话就是吓唬，虽然言语上没有明说什么，但都暗含着“你不行了”的意思。
其实，老年人没什么不行的。
很多人虽然年纪大了，但是很多能量都没真正地使用，还在那儿搁着呢！
这时候，他就需要一个推力，一把推他前进的动力。
这种推力是他过去从来没有过的，其中，最重要的就是信心。
一些老年人之所以觉得没有未来，就是因为心里老有一块恐惧的阴云，老觉得自己不行，被一个所谓
的寿数给限定住了。
一般人觉得活到八九十岁就算长寿了，有些老人一想我现在80岁了，好像活得差不多了，就觉得很悲
观。
其实，老人要是能把眼前这块阴云扫开，他就能多活很多年，比吃什么补药还管用。
为什么人要讲寿命？
寿是什么？
寿就是天年，就是活到120岁。
只要在心里树立起信心，从现在开始用一个正确的方法，那么活到天年对每一个人来说，都不是遥不
可及的目标。
所以，大家以后要注意了，吓唬的话千万别对老年人说，要多说让他们宽心的话。
老年人也一定要看到远景，而不仅仅是注意运动、饮食均衡什么的。
试想一下，一个老人没有远景，吃完了干什么？
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也许还是悲观，还是想到死，他心里还是看不到未来。
事实上，我们每个人都可以活到天年，没一点问题。
只要按照身体的既定步伐，把体内的毒素排出去就行。
就拿瑜伽老人沈维德来说吧，老人家80岁的时候，街道发的50斤大米，他扔在肩膀上就扛回来了，现
在，这可能连很多小伙子都做不到。
其实，这50斤大米沈维德在60岁的时候也扛不动，但他80岁了却能扛，这就说明了人体是有无限潜能
可以调动的，只要找到正确的方法就行。
而正确的方法除了沈维德老人练的瑜伽以外，还有推腹法，金鸡独立以及百病通调的打坐法等等。
许多老年人看完《求医不如求己》这本书之后对我说，原来没有信心，现在有了，用了书里的方法后
感觉身体也比以前好多了。
所以说，信心对老年人来说真的很重要，有了信心，才有勇气，才有力量。
生活中，我们每个作子女的都要学会怎么跟老人说话。
会说话并不是说要善意地欺骗老人，而是懂得老年人真正需要的是什么。
实际上，老年人并不需要我们不着边际的安慰，像“您小心点儿，别摔着，别碰着了”“您少弄点儿
，好好活着吧”这一类的话，千万不要说。
老年人也有自尊，甚至他们的自尊更需要发掘。
俗话说，“家有一老，如有一宝”，怎么让他感觉像个宝呢？
不是安慰，而是尊重。
尊重老人，首先就是提高他们的地位，帮他们找到信心，而不是告诉他们不行。
一般说来，孙儿绕膝等天伦之乐会让老人开心，但是老人还可以体会更多的东西，还可以自己学些东
西。
现在，很多老年人的晚年生活没什么具体的目标，既不画画，也不练书法，也没人告诉他还有什么事
情可做，有的甚至会说：“学这些有什么用？
一辈子都用不上。
”但是不学就没事干，就容易东想西想。
实际上，人本来就应该活到天年，这是老天给我们算好的，我们完全有能力活到这个寿数。
如果把人生的终点定在120岁，那么一个人80岁的时候，他就可以这么想：“我还有40年好活。
”这样，他就会主动去寻求任何让身体健康快乐的事，心里也充满自信，这样下去，他的生活肯定会
很快旧貌换新颜。
俗话说，“活到老，学到老。
”晚年时间充裕了就应该多做点有关健康的事情，多学点与自己身心有关的东西，不要仅限于书法、
画画、唱歌这些小乐，应该把时间和精力投入到如何让身心合一的这个层面上来。
要知道，人生最高级的东西就是身心合一。
实际上，老人只要找到了这种感觉，就会拥有一个快乐的老年。
 人体的每一处反射区都是能修得健康的乐土反射区往往能反映出人体病灶器官的很多病。
拿脚来打比方吧，脚在身体的最低处，在地球引力的作用下，人体新陈代谢的东西或者垃圾会沉积在
脚底，脚底的这些反射区就会发出身体不健康的信号，我们很容易就能发现它。
好好浇灌我们身体的全息反射区很多人年轻的时候工作很拼命，那时候身体壮，什么小病小灾的也都
能扛得住，可一到了四五十岁，毛病就来了。
人年轻的时候就像一辆新买的车，人们都知道定期给车做保养，却很少有人说要定期给身体做保养。
一个劲儿地耗，到了四五十岁，这长期没保养的“车”， “零件”都磨损了，身体大大小小的病自然
就冒出来了。
很多人开始关注自己的身体是从得了病开始的，没病的时候觉得身体就是该为自己奉献的苦劳力，从
来也不说去安抚。
时间长了，身体当然就不干了，只有用生病的方式引起你的注意。
人生病后只能是做亡羊补牢的工作了。
那怎么能让这只羊从一开始就不会丢呢？
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有一个办法，就是定期检查羊圈是不是有窟窿。
要想身体没毛病，就不能等有病的时候再去吃药、打针，不仅费钱、费时，还累心，最后搞得全家老
小都不得安宁。
我一直觉得，咱们的身体皮实着呢，它没什么高要求，只是想让您经常关心它罢了。
但是有些人可能说了，怎么关心呢？
我天天吃降压药，肝、肾都不舒服；我经常抽烟，肺不太好，那总不能剖开肚子去摸摸我的肝、我的
肺吧？
当然不用！
所以，这就要说到人体反射区的好处了。
不只是五脏六腑，您的眼睛、鼻子、嘴巴、耳朵等器官在您的脚、手等全息胚上都有相对应的反射区
。
刺激这些反射区就能调理好相应器官上的种种不适。
用这种反射区疗法经常安慰你的五脏六腑和各个器官，就相当于定期给身体这台“车”做保养，那就
不用等到“车”出毛病后再去大修大补了。
人体有多少全息反射区我们的身上有很多全息胚，比如耳朵、小腿、足部、手部、腹部等，这些全息
胚上面都有完整的五脏六腑的反射区，每一个全息胚就相当于一个缩小的人体，里面处处都有健康的
慧根。
说到全息反射区，不得不提到全息理论的鼻祖——山东大学的张颖清先生，是他首先研究提出了全息
理论。
张颖清先生认为，一切动植物都是由全息胚组成的，它包含着生物整体的全部信息。
全息的概念在我们的生活中也很常见。
您种过蒜没有？
剥一个蒜瓣儿种在土里，过段时间就能长出一颗蒜苗来，埋下去的那个蒜瓣儿变成了一头蒜；以前家
里插葡萄，剪一段葡萄枝插在土里，以后就会长成一棵葡萄树；把土豆的一个芽眼种下去也能长出一
个完整的土豆。
全息胚就相当于土豆的芽眼。
人身上这些无处不在的全息胚就是能使生命健康的种子，平时只要您好好浇灌，它就能结出健康的硕
果。
到底什么是反射区到底什么是反射区呢？
我举个例子，比如您住在18 层的18 室，我在单元门楼下按1818，那么，您家的门铃就会响，别人家的
一定不会响。
人体反射区就像这些数字，而我们的脏腑器官就是住户和门铃，它是一个准确对应的关系。
比如，我们足底这个全息胚上就有胃的反射区，用各种手法刺激它，那人体里的胃“这户人家”就有
感应，它家的“门铃”响了，它就知道：哦，我有毛病了，该调理了。
这样就相应地把胃的自愈潜能给调动起来了。
简单说来，刺激人体的反射区就能激活人体的自愈力。
为什么反射区能治病反射区往往能反映出人体病灶器官的很多病。
拿脚来打比方吧，脚在身体的最低处，由于地球引力的作用，当人体新陈代谢的东西或者垃圾沉积在
脚底后，脚底的这些反射区就会发出身体不健康的信号，我们在脚上很容易就能发现它。
像脚上的子宫反射区，如果一摸这里感觉酸痛或有疙瘩，就知道是子宫出了问题，因为这个反射区连
着子宫嘛。
这时候我们就揉一揉，推一推，按一按，把这个疙瘩给捻开，垃圾给化解掉，就能让全身的循环重新
通畅。
路通了，垃圾没了，那病不就好了吗。
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媒体关注与评论

“听君一席话，胜读十年书”，感谢徐老师和冬子的辛勤传授，使我们夫妻真正开始认识《黄帝内经
》。
这些日子，我们每到周末十点多，就开始根据您所说的静心打坐，效果非常不错。
——心安 对于武国忠我们不再陌生。
在这个西医见效快的世界里，武国忠老师坚持着自己的补字论点独树一家。
武老师每次给我们带来得新书都是那么得标新立异，正如武老师自己的行事风格。
树出自己的名号，树出自己的风格。
相信在这本书里武氏风格会再次雄现。
——Alathon 其实，人的心理疾病才是最大的罪魁祸首，心病还须心药医啊！
—— zhanglili0918 看杨奕老师的书不累，很享受。
我这本正在看，还没有看完，确实有每次看都不忍心看完的感觉，不仅是因为它通俗易懂，比喻形象
生动，使看的人觉得是这个道理，更重要的是它具有很强的操作性及实用性，老百姓能从中受益，最
难得的是作者有深厚的文字功底，一些地方优美得像小散文，看着很舒服又能从中受益。
——elva03
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编辑推荐

《求医不如求己的智慧:当代中医名家的养生绝学(套装全4册)》礼品套装包括《手到病自除》《人体
通补手册》《黄帝内经家用说明书》《万病皆可心药医》，共4本中国优秀健康图书，是您馈赠亲朋
好友的绝佳礼品！
《健康时报》、“新浪读书”联合推荐济世大医联袂出诊，愿您一生风调雨顺礼品清单如下：一、男
性、女性一生中分别以8年、7年为期的健康运势及养生计划二、道家秘而不宣的“通补”之道和具体
实施方案三、祛除多种常见病的通经活络法，快速导引新鲜气血、修复身体的一招三式四、简单、准
确的人体全息反射区健康自测法，40种人体反射区大药及傻瓜使用说明真情赠送：①《求医不如求己
——经络养生功法精解》光碟，传道解惑，演示经络养生的神奇。
②《万病皆可心药医——身心双补大法细解》光碟，与您分享祛除病根的各种方法。
③《手到病自除——“圣手医师”杨奕的不生病真法》光碟，让您学会使用身体的反射区，最快变成
自己和家人、朋友的好医生。
⑤国家标准人体经络穴位挂图，直观、准确，让您在第一时间内掌握身体的健康密码。
⑥国家标准足底全息反射区挂图，真实反映人体里里外外的健康气象变化。
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