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前言

人老了，更明白健康的可贵我曾与一耄耋之年的老翁聊天，他20年前退休时，先买辆凤头自行车，每
天骑到远郊县，落一身臭汗。
旁人赞他锻炼身体，而他悄悄地告诉我说，心里期盼一辆大卡车轧过来，嘎巴儿玩完(弄好了，给家里
落点赔偿)，以终了余生。
我没想到，人离岗退休后，竟有如此巨大的落差，犹如生命中最高门槛，令N多人无法顺利逾越。
我也是带着一身病痛，每天吃着降压药退休回家的。
望着身边血压高的同事和朋友们，一个个纷纷撂倒，我总问，难道脑中风倒下就是高血压的最终归宿
吗？
我先给了自己一个答案：我不要！
人退休后，究竟该做点什么呢？
有什么事情既能打发无聊，又有利身心呢？
我的前半辈子，为企业干活，为孩子成人，为周遭亲朋好友而忙碌不堪。
对于后半辈子，我决定为自己活一回，前提是先把身体搞好，毕竟，50年积攒的病痛，不是说去就去
的。
善缘中医后，我视自己的身体为上天赐给我的第二个孩子，一边学习中医知识，一边在身体上试验。
万万没想到，皮下的痛点、结节、条索、痰核无处不在，按哪里都是锥心刺骨地疼啊！
而且，除了固定穴位以外，还有许多对不上号的痛点(中医叫“阿是穴”)。
我震惊了，原来自己50年的日子，竟然在身体内积累了如此多的废物垃圾啊。
我循经络找痛点，每找到一个，就用几天时间揉通一个。
当一条经络揉通畅时，我惊奇地发现，身体里的一些毛病随之消失。
故心生喜悦，一直坚持近两年，身体日渐看好，全身的各种健康毛病，包括高血压、头痛、失眠、便
秘、老寒腿、乳腺增生等也几乎荡然无存。
如今，我身体非常好，精神矍铄，脾气悄然变乖，致病的禀性烟散化去。
每天无论多忙，晚上躺下，获得的皆是喜悦，内心满足，祥瑞照身。
周围人看到我的变化，由臃肿懒散到体型健硕，由满脸斑花到肤色归好，咨询和调理的朋友络绎不绝
。
而我每次在教给大家自救病、自调心的方法后，也丰富了自己的经验，再加上看到许多得病的因缘，
引发了我对人生命本身进一步的思考。
年前北京凤凰联动文化传媒的编辑找到我，力劝我把改变心身的体验真实记录下来，广为传播，让更
多为病所苦的中老年朋友找到改善身体、调养心性、颐养天年的好方法。
我认为这是大德之事。
是的，教一个人祛除身心之病，不如写出自己的体验和心里话，让更多的人受益，共同享受不生疾病
、晚年快乐的生命智慧。
所以，我在这本书里分享了自己和亲友亲身尝试、用中医造福身体的心得，以及在春、夏、秋、冬活
用中医六大法的使用技巧，并包括老百姓最关心的，与衣食住行、日常保健密切联系的养生误区。
只要运用这些方法，改变不良生活方式，您就等于找了自己身体上的一副养生药，后半辈子也将变得
更加辉煌。
多年的求医过程中，我拜访了多位老师、名医。
跟着他们学习，我的身体和内心都发生了极大的改变，从中参悟了许多人生中的至简大道。
学习中医时，幸遇北京中医药大学的秦立新老师，她写邮件来，让我一定要写真实情况和感受。
本书谨遵老师教诲，所有内容均为自己尝试，正因有了亲身的体验和参悟，对亲朋好友施术时，才能
手到病除。
借此契机，感恩秦老师对我的点化和鼓励。
当下社会中，人的吃穿越来越好，可身心病痛越来越多，恐惧疾病，害怕死亡，养老已经成为社会的
一个大问题。
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面对病疾缠身，无奈衰老，越是年纪大了，越是发现健康的可贵。
其实，好多人不缺吃、不缺穿，但缺少的是什么呢？
就是一颗面对疾病的“定心丸”！
在这里，我愿意把自己多年的所学、所悟拿出来和大家分享，主要还是起到抛砖引玉的作用，希望能
有更多的朋友能够从中受益，获得属于您自己的那颗“定心丸”！
说到底，身体好了，心情好了，快乐晚年，才是老百姓活好自己一辈子的硬道理啊！
愿普天下的人不生病，皆少烦恼，一生安康！
感谢中医智慧，护佑人类身心平安、幸福健康！
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内容概要

　　《态度决定健康：中老年快乐养生指南》由一位曾经病痛缠身、50岁开始学中医的母亲所写。
她所经历过的病痛，如高血压、头痛、失眠、便秘、老寒腿、心慌等，非常全面地反映了现今中老年
人面临的健康问题。
书中，她将多年的求医心得倾囊分享，并教给大家一种面对疾病、衰老时活得有尊严的态度。
　　现在，90%的中老年人都生活在对疾病、衰老的恐惧中，医院、保健品广告的欺骗中，以及对儿
孙的惦记中⋯⋯面对这些，中老年人要拥有一种怎样的态度呢？
　　这种态度是：不把健康的砝码押给医院，不把养老钱花在保健品上，不把晚年的幸福寄托在孩子
身上。
只要您在内心建立这样的坚定信念，那么将无惧任何疾病，重获身心健康之喜。
而且，当这种态度在您身边普及开后，广大中老年人的健康问题将得以彻底解决，您也会越活越开心
。
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作者简介

潘品，军人后代，大鸣大放产物，遗落残疾，敢说敢当。
做工27年，颗粒无收，病痛缠身。
提前退休，写博释怀，网名：上善若水。
因缘会中医，念书上学，自调身心，节俭易行，获重生喜悦。
叩谢苍天恩泽，愿广种分享，众生皆幸运。
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前言 人老了，更明白健康的可贵第一章 后半辈子，该给自己身体造福了把健康的砝码押给自己有病
别往最坏处想不怕生病，就怕病难医为什么很多人的病都不能断根巧用中医六大法，多年旧病不复发
疏通经络，百病不请自去不知病，焉知福第二章 疏通一条经络，人就多一分快乐疏通经络时必守的三
大纪律气顺人通畅——打通肺经和大肠经对身体有什么好处岁数越大，越要护好自己的“后天之本”
——打通胃经和脾经对身体有什么好处心与小肠心连心——打通心经和小肠经对身体有什么好处“东
家”与“掌柜”要双赢——打通膀胱经和肾经对身体有什么好处人体莫名不适自己调——打通心包经
和三焦经对身体有什么好处患难之时见真情——打通胆经和肝经对身体有什么好处阴阳和谐，身体才
可鸾凤齐鸣——打通任督二脉对身体有什么好处不花钱的健康智慧第三章 春夏秋冬，养生真趣各不同
春眠不觉晓，处处防风寒菊花夏枯草，专治春季眼睛干痒膻中拔罐，巧去胸中烦闷拔通胆经“环跳穴
”，腿脚利索多了夏季胸闷心慌，疏通心包经夏季不欠账，秋季免交租——排除湿热的祛暑套餐咳嗽
，在肺经上一拔罐就好秋雨来，天渐凉——搓手腕可护肺冬季是专调老病的好时机第四章 自愈有道得
病没关系，就怕不反思——3只罐，拔走８年的老寒腿让血压“大盘”由红翻绿要想不腰痛，委中、
委阳求千金难买的通便良法——拍肺经刮肚子，瘦腰最快不得乳房疾病的智慧补什么都不如补觉如何
让自己的亲人睡得又香又甜头痛为什么要医脚牙疼穴，瞬间止牙疼口舌生疮，刮痧立消多留意父母的
“小动作”“上火”最好治不用一片药，半天灭感冒化去旅行中的“晕”相——晕车、晕船、晕机的
自疗法温灸，我爱死你了——温灸的多种神奇家用法第五章 衣食住行里的不生病智慧多吃五谷杂粮，
哪怕什么病和灾米汤、米饭，就可把浑身的小毛病轻松化解吃豆有讲究大菜至朴——自制健康大拌菜
秋凉吃葡萄，生津又养阴饮食自倍，多伤脾胃春天来了，要让身体舒服地发芽——春天起居穿衣的智
慧腰不好的人，穿的鞋多半有问题家居没摆好，当心惹病上身向鱼学习——游泳通经络的智慧流大汗
的健身方式绝不可取泡脚是中老年人最好的运动第六章 为健康加油有劲儿生气，不如找地儿出气感恩
的人，一辈子都健康放下担心，少生病人累心不累，健康自相随心病为什么会引发慢性咽炎事不隔夜
，心不存怨——解脱郁闷有妙法不关心老人的精神问题，到时后悔都来不及健康能押给保健品吗辞旧
才能迎新——如何自辨寒热虚实养生犹如工厂保养设备疑心真能生暗病找中医看病，别做考官附录 人
体十四条经络通畅方案一览表
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章节摘录

第一章后半辈子，该给自己身体造福了把健康的砝码押给自己现在社会里什么越来越多？
我觉得是疾病，而且病发年龄越来越小，疑难怪病越来越多，终身服药的人越来越多。
尽管大家都很重视健康了，但病来令人无招无奈，谁又能给自己的明天不得病、一生不吃药而打出一
张保票呢？
我身边有许多被慢性疾病缠身的朋友，轻的高血压、糖尿病，要吃一辈子药；重的尿毒症，隔天透析
，花尽银两，人财两空。
年纪轻点，还能承受；年纪大了，药物对肝肾有着巨大伤害，身体就扛不起了。
其实，每个人伸出手掌看看，健康的砝码就在自己的手里。
而中医道理是：人身体里都有强大的修复自愈能力，不知者则不会用，学而知之，用则能改善健康。
我的好友患上子宫肿瘤，每次见她，都要听她说上一套车轱辘话，什么医院、什么医生、什么方子，
吃了什么中药和什么西药。
情绪里埋怨的话多，为什么偏偏是我得病啊？
在她的意识里，是把健康的砝码都押给医院、医生和药上，而恰恰忽略自己身体对肿瘤的抵抗能力和
自己的自信心。
中医治病，讲究先扶正，就是一个人无论得了啥病，先把您的正气扶起来，才有能力与邪客相搏。
北京中医药大学中诊课赵歆老师风趣地说，中医的中药、扎针等，为外借武器兵力，如果打不过疾病
时，就画地为牢，给它一块领地，招安归顺，谁也别闹谁，一起活着。
说起来，我感到人对待病变的态度，确实大不相同。
特别在意的，容易思虑过重，彻底钻进牛角尖，总是想到负面的情绪，用吸引力法则，把不好的信息
都吸引到自己身上；而想开的，反而有点二百五精神，爱谁是谁了，心不惧怕，反而把被动的情绪转
为主动，吸引正面的信息多些，渐渐有了蚕蛹蜕皮，从身体到心灵的蜕变过程。
看看我们身边，带病生存的例子大有人在。
我家老邻居李大哥，肠癌N多年，术后验血，总有一项指标高(西医认为还有肿瘤倾向)。
他配合医院反复查，反复吃药，但指标就是不下。
后来，他参加了抗癌俱乐部，找到了许多快乐和心灵的充实方法(精神专注转移法)。
几年过去了，他的气色越来越好，年龄增加，人不见老。
他不再看那些干扰情绪的指标，不再让数字的大小羁绊着自己的命运，而是快乐地过自己当下的生活
。
他没有把身体押给医院，而是把健康的砝码押给了自己！
有病别往最坏处想人生到底有多少“舍不得”中老年朋友，大家彼此见面，我发现问候语一过，便是
互相交代，谁又得病了，谁又被确诊癌症了，谁突然撒手人间了⋯⋯人的生老病死向来都是沉重的话
题，扰得人心很乱。
偶遇机会，闺女要去赵县柏林寺，俺欣然同往，带着心中的困惑，去感受佛如何说“生、老、病、死
”。
挂单归来数周有余，心一直在沉淀、在浓缩。
对佛家的理解，可谓仁者见仁，智者见智。
朋友不同，反馈各异，让吾心几度升腾、几度迷茫，久未落笔。
我想，命中的这次契机，既然点亮了心灯，不妨留下几许痕迹⋯⋯
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媒体关注与评论

内调+外治是人类获得健康的最佳途径！
  ——食疗专家张悟本老师  编完这本书之后，我心里感触颇深。
中国在步入老龄化社会后，我发现孤独和寂寞的老年人越来越多，但是这些问题又没有办法得到很好
地解决。
通过这本书，我现在知道了应该怎么去敬孝，知道了怎么去消除老人寂寞的方法，知道了怎么去关心
老人，不仅仅是送保健品，仿佛找到了入门之径。
  ——编辑 西远  我爸有高血压，作为儿子，我也不知道怎么去孝顺他。
一个月寄500，他不用，请个保姆，他也不要。
后来，读到若水老师的书时，我眼前一亮，我让我爸用这本书里的中医方法去调理，从此他就不吃高
血压药，不便秘，睡眠也好了，血压“大盘”由红翻绿了。
  我们孝敬父母，总是用我们自己觉得重要的东西去做，其实，都是关心老人不得法，还不如送他一
个简单的方法，不累又不花钱，何乐而不为呢？
  ——一位北漂在外的白领  父母身体健康，孩子就幸福。
哪怕家里不是大富大贵，只要能全家健康，身心就温暖了。
 ——感恩的心  认识您是我的幸运。
您教我的游泳方法，治好了我的腰椎尖盘突出，使我终身受益。
永远感谢您！
  ——老军头  我中医班的最大收获就是认识了你：对中医良好的悟性让我感叹。
能将所学无私的用来解除周围人的病痛让我钦佩！
  ——小仙 
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编辑推荐

《态度决定健康:中老年快乐养生指南》由一位曾经病痛缠身、50岁开始学中医的母亲所写。
她所经历过的病痛，如高血压、头痛、失眠、便秘、老寒腿、心慌等，非常全面地反映了现今中老年
人面临的健康问题。
书中，她将多年的求医心得倾囊分享，并教给大家一种面对疾病、衰老时活得有尊严的态度。
《态度决定健康:中老年快乐养生指南》为您献上：一、消除中老年人怕生病、怕衰老的心理恐惧，提
供后半辈子为身体造福的方法。
二、14套活用中医六大法来调理疾病的健康实践方案。
三、春夏秋冬和衣食住行里的不生病智慧及细节保养法。
四、中老年心理疾病的有效自我疏导法。
读完《态度决定健康(中老年快乐养生指南)》可以改变什么？
让自己不再担心生病、衰老、在病痛中百般煎熬！
让在外打拼的儿女不再为父母惦记、担忧！
让亲友分享您自愈后的身心之乐，越活越年轻！
食疗专家张悟本隆重推荐内调+外治＝人类获得健康的最佳途径！
一本让您后半辈子活得快快乐乐的健康书！
久病成医，返老还童。
不把健康的砝码押给医院，不把养老钱花在保健品上，不把晚年的幸福寄托在孩子身上。
说到健康，它就像捏在我们手里的砝码。
有的人把眼睛盯着医院，把砝码都押给医生；有的人把眼睛盯着保健品，把砝码押给吃了能长生不老
的大补药；有的老人把眼睛盯着儿女，把砝码押在孩子身上⋯⋯所有这些，都是把砝码给了别人，而
恰恰忽略了自己的能耐。
人干活挣钱放在兜里，等病了、残了进医院治病，又把钱掏给别人，等于一生白干、白忙活了。
我们不求人，自己把经络打通了，百病不生，得到简单、易学、节俭的智慧，钱还在自己兜里，花着
踏实，算是老来的一份福气吧！
病得深浅无所谓，关键要有一种信念：人活着，到底想要什么样的生活？
人可以任疾病左右摆布，靠药片和医院被动地活在煎熬中；也可以尝试主动出击，改善自己的体质。
激活身体里的自愈潜能。
我有时候觉得，人得病其实是个契机，命运呼唤，是让您通过病来启发觉悟和获得智慧，是苍天给人
的机会，有缘捕捉到，可改变人生。
做自己健康的主人，不是仅停留在医病上，而是要有一种自信的信念，一种积极的心态，一种主动锻
炼身体（适度、不过分）的健康行为。
自己没病，才是不给亲人添麻烦；自己没病，才是为家庭和社会减少负担；自己没病，才是乐享晚年
生活的最基本前提。
关心老人，不仅仅要买吃送喝，还要关心老人的担心和忧虑是什么，如何帮其化解，这才是现代人关
心、孝顺老人的实质内涵。
不要等到他们都认不得我们了，不要等到他们都不在了才去敬孝，那我们就只剩下两个字：后悔！
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