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前言

治未病是中医的核心思想健康是一个非常广泛的概念，每个人对健康的理解都不相同，那什么是健康
呢？
曾经有人说过，健康是1，我们的家庭、生活、朋友、工作、财富等，所有的一切都是1后面的0。
生活中每多一个朋友、多一分财富，就相当于我们的人生多了一个0。
但是，如果没有1，所有的0也就没有了意义。
人生就像一副多米诺骨牌，生活的长度和为宽度可以无限延长。
而健康就是骨牌最前面那一块牌，它倒了，后面的一切都会随之倒下。
所以，留一分时间给自己，多一分心思来关注健康，不仅是为自己，更是为了家人和朋友。
现在有一个非常时髦的词叫亚健康。
那什么是亚健康呢？
有人说，亚健康就是不怎么健康。
这话也有道理，亚健康的“亚”字是什么意思呢？
是次之、第二的意思。
我们都知道体育比赛有冠军和亚军的区别，亚军比冠军差一点点。
亚健康也是这样，比健康差一点，处在健康和疾病之间，也有人管它叫做第三状态、游离状或者说灰
色状态。
据调查，完全健康的人和疾病人群大概各有15%，这两者加起来大概有30%。
剩下的70%，就属于亚健康的状态。
大家可以想象一下，这其实就像过去织布的梭子一样，两端小，中间大，一大部分主力人群是处于亚
健康状态。
有人说了，亚健康和疾病怎么来判断呢？
其实这很简单。
身体不舒服的时候，去医院作个检查，化验单结果显示，指标已经不正常了。
这就是在客观上给了你一个提示的信息，表明你已经生病了。
但是，更多的时候我们会发现，明明身体很累，可怎么睡都没有用，胃口还不好，记忆力也明显下降
了，做事情丢三落四⋯⋯以为自己得病了，可到医院里面，先进的仪器还检查不出来，一切指标都正
常。
这时候，如果你真的以为没事，那可就麻烦了。
其实，这小小的不舒服，就是身体发出的最早的一个轻微的提示，告诉你：“要注意身体，防微杜渐
，不要等到我们的‘堤穴’已经崩溃，不可收拾的时候，再想到健康。
”这个时候的状态就是亚健康，也就是中医说的“未病”。
如果在这个时候进行检查预防的话，可以非常简单、用很短的时间、很便宜的方法来把问题解决掉。
避免将来出现大的问题，付出更大的代价。
所以，中国最古老的医书《黄帝内经》开篇即说：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓
也。
夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？
”意思是说，真正高明的医生是在疾病还未形成的时候就给他治好，而不是等到已经病了再用药。
否则的话就好比渴了再去挖井，临到打仗才去铸造兵器，为时已晚。
这里有一个故事，名医扁鹊治好了皇帝的病。
皇帝说：“你大概是当今杏林第一人了吧？
” 扁鹊回答说：“不是的，是我的兄长，扁鸦。
”皇帝就奇怪了：“人都说你能起死回生，扁鸦的医术怎么还比你高明呢？
” 扁鹊说：“我能治愈皇上已患的病症，但我兄长扁鸦能让未患病的人不生病。
”有人说，未患病有什么好治的？
其实，未病状态，也就是我们现在说的亚健康状态，这才是我们最需要注意的时候。
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也就是说，我们现在有70%的人群是需要着力去调治，需要自己在生活中多加注意。
所以，养生治未病不是书中讲的一句话，而是应该贯彻到我们每个人心中的一个很重要的健康意识。
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内容概要

　　《小穴位大健康2》介绍每个人都知道，不好的生活习惯会导致疾病的发生，小到手指、毛发，
大到内脏、血管，每一处的疼痛，每一处的问题都会让生活变得苦不堪言，甚至面目全非，享受不到
活着的乐趣。
那么，你知道为什么久坐之后腰椎、颈椎容易出问题？
你知道运动也会造成损伤吗？
你知道即使吃得再素淡，也有可能患上糖尿病吗？
你知道清淡饮食的真实含义吗？
李智医师用她熟练的讲解技术，站在普通老百姓的角度，用浅白如话的比喻和概念来解释那些让人看
起来头晕脑胀的术语，《小穴位大健康2》中没有看不懂的概念，没有让人生畏的解剖知识，有的只
是贴心叮咛，细心照顾，幽默风趣的文字加上无微不至的关照，让《小穴位大健康2》读起来如同面
对一个温婉的姐妹在对话，轻松而没有任何负担。
　　　　《小穴位大健康2》读者对象：18-60时尚白领、家庭主妇、老人以及所有关心自身和家人健
康的人群。
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作者简介

李智，中国中医科学院西苑医院著名中医师。
作为一名救死扶伤的中医师，李智孜孜不倦地用最通俗的语言普及着健康知识，被喻为“健康天使”
：·中央电视台《健康之路》中医养生专家。
·北京电视台《养生堂》节目中医养生专家，曾创收视率最高。
·北京电视台《快乐健身一箩筐》节目中医养生专家。
·北京电视台《各就各位》节目中医养生专家。
·北京电视台《身边》节目中医养生专家·中国教育电视台《东方名家讲坛》中医养生学专家。
·湖南卫视《百科全说》节目中医养生专家。
·山东电视台《养生》节目中医养生专家。
·江苏电视台《万家灯火》节目中医养生专家。
·调频FM102.5《北京奥运健康知识大讲堂》栏目特聘中医养生专家。
·中国养生保健协会专家兼《养生大世界》杂志的特约专栏作家。
·《伤科集成》编委。
·作为中国三名中医专家之一，代表中国在2008年奥运会英文发言，受到了卫生部、国家中医药管理
局、北京市中医局、外国专家的一致好评！
作者照片：
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书籍目录

第一章 八大疾病来龙去脉细细说1．颈椎病：要职业，但不要职业病 三大症状轻松识别颈椎病的征兆 
四大措施让你在家就能防治颈椎病 颈椎护理特效穴：后溪穴和风池穴 2．肥胖：知己知彼，轻松打赢
脂肪“歼灭战” 真有喝凉水也长胖的人吗 减肥需要关注的两大因素之一：进 减肥需要关注的两大因
素之二：出 两招减除内脏脂肪：摩腹和原地转腰减肥四大特效穴：天枢穴、滑肉门、带脉、内庭 3．
糖尿病：绝大多数都是生活习惯出了问题 防治糖尿病两大招数：饮食+运动 找准控制血糖的开关：降
糖穴和三阴交 4．心脏疾病：心是身体里的小皇帝 20岁以后，血管就会以每年3%的速率变狭窄 保持血
管畅通三要素：饮食、情绪、排便 心脏疾病四大护法：内关、神门、膻中、人中5．高血压：国人第
一疾，调好习惯也好治控制好三大因素，血压平稳有保障 平息肝阳，中医降压的根本所在 人体降压
第一穴：太冲 6．痔疮：进化带来的问题十人九难逃 三大方法，让你随时随地防痔疮 穴位消痔不尴尬
：提纲挈领找百会 7．痛风：严把“进口”，增加“出口” 痛风患者需禁忌的美食：啤酒、海鲜、火
锅、肉汤 皮肤是人体数不尽的肾脏和肺脏 三大穴位治痛风：隐白、太白和公孙8．高脂血症：平衡饮
食，长寿阶梯不难登 胆固醇高，也要适当吃点鸡蛋黄 降脂祛痰减肥都找同一穴：丰隆穴 第二章 七大
部位保养方法有门道1．肝胆：人体内最不受约束的“两兄弟” 睡眠养生功：养护肝胆第一功 养肝其
实很简单：少沾酒精多开怀 春天养肝有两点：避风、多吃甘甜食物 痛经、经少、经迟等女人问题找
肝准没错 上下通调护肝胆：率谷、阳陵泉 2．大肠：毒素寄生的第一通道 芹菜苹果汁，补充纤维排肠
毒 青春痘：面子的问题根源在大肠 清除大肠毒素就靠手部四大穴：合谷、二间、三间、曲池 3．胃：
人体生产“粮食”的大后方饭前饭后，胃可以扩张30倍  吃伤胃、烟酒伤胃，情绪不好也伤胃 胃喜欢
的食物五原则：温、软、鲜、淡、少  治疗胃下垂，和重力相抗衡：百会 护胃功臣排排数：足三里、
三脘、脾俞和胃俞 4．膀胱：人体里的“水利局长” 两招让小便不烦人：提壶揭盖和滋养脾土 五大穴
位护膀胱，小便问题不用慌 5．肾：能者多劳的“巧匠” 三位一体强壮肾功能：玉液还丹加涌泉、太
溪穴 肾出问题了，腰痛甚至会牵连到腿痛 华佗夹脊穴：治疗腰、肾问题的特效组穴6．三焦：一手托
三焦，五脏六腑都健康 三焦经主持的亥时 面食是对三焦最好的恩物 手上的问题只要拨通三焦经的开
关即可7．关节：用穴位给关节上点“油”，便能常用常新 腕关节：十字针刺法消除腱鞘囊肿 肘关节
：高尔夫球肘、网球肘都找阿是穴 肩关节：X形平衡法巧治肩周炎 膝关节：膝盖疼痛就找膝盖的鼻子
——犊鼻穴 第三章  避开六邪，巧借天力来养生1．风邪：春风化雨伤害身体需防避 风邪引起的疾病之
一：荨麻疹 风邪引起的疾病之二：感冒 风邪引起的疾病之三：发烧 2．暑邪：暑气蒸腾补水正当时 防
暑祛湿，家常食物好搞定 解除中暑的第一急救穴：人中 3．火邪：夏日炎炎，驱除火邪有小肠 心腹之
患，心热会下行于小肠 驱逐火邪小指有功劳：少府 4．湿邪：湿热郁火，长夏需健脾 健脾利湿三大穴
：三阴交、阴陵泉、脾俞 5．燥邪：秋燥袭肺要滋阴 燥邪伤肺，就找手上的清肺大穴 三伏贴：储存夏
阳气治疗冬哮喘 6．寒邪：寒凝气滞，冬季养生需暖阳 寒邪伤人最无形，脑血管疾病患者需保暖 五大
穴位暖血管：太溪、涌泉、关元、气海、肾俞 第四章 头面部保养：关注的不仅仅是美丽1．眼睛：按
摩眼周穴位，一步解决眼部问题 2．鼻子：鼻子要开窍，多按三穴位3．嘴巴：口腔问题，嘴角穴位来
管辖 4．耳朵：耳聪目明，听会、耳门、听宫一个都不能少 5．头发：“烦恼丝”不烦恼，肺肾两脏有
绝招 第五章 养生有基石：养好情绪百病除1．情感也分型：九种非正常的情感状态影响健康 富余型情
感 贫乏型情感 超前型情感 滞后型情感 游离型情感固执型情感愚蠢型情感 索要型情感 恐惧型情感 2．
五情归五脏：中医说身心合一真健康 心理问题也会反应在脏腑上 人体也有黑匣子： 外部器官是内脏
健康状况的观察器
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章节摘录

插图：我们从头到脚、从后到前地环顾一下自己的身体。
会发现，人的脊柱并不是笔直的，而是一个很有意思的像字母“S”一样的曲线。
现在的女性都追求一种曲线美，追求“S”形身材，要前凸后翘，这曲线怎么来的？
就是根据我们人体的脊柱来的，脊柱就是这样一个从上到下弯曲的、漂亮的“S”形。
所以，漂亮的人，他首先必定是健康的人。
这个“S”形由颈椎、胸椎、腰椎和骶椎等四大板块组成，颈椎向前，胸椎向后；腰椎向前，骶椎向
后，组成一个“S”形状，这是一个正常的生理弯曲。
但是，由于人们错误的认识和不好的生活习惯，使得这个漂亮的“S”形曲线常常发生这样那样的问
题。
大家都吃过夹心饼干。
夹心饼干是两块饼干中间夹一层奶油，我们的脊柱也是这样。
大家手握拳头，看看手指和手背之间拱起来的那几个关节。
把它侧过来，一高一低，凹凸不平的，像不像我们身体侧面的脊柱？
高的，凸起来的和脊柱相类似的，在医学上就叫椎体；两个高的椎体中间凹下去的，叫椎间盘。
大家想一下，盘子是什么？
盘子就是装东西的东西。
在这里，盘子在中间起一个垫的、隔离的作用。
椎体和椎间盘相互间隔，像不像夹着一层奶油的夹心饼干？
所以，我将脊柱的原理归结出一个“夹心饼干”理论。
大家可以先低头，用手摸一下脖子，后颈部的肌肉是不是很紧张？
说明这时候它处于工作状态。
然后抬起头向后仰，再用手摸脖子，会发现肌肉很松软，说明这时候的肌肉是放松的。
这就跟像皮筋一样，如果你时常让它处于伸开的、紧张的状态，它很容易老化，要不了多久就没有弹
性，甚至可能断裂了。
我们的颈椎也这样，长期地处于紧张的状态，它也会钙化，僵硬。
椎间盘就像夹心饼干中间的那层奶油，长期受椎体的压迫之后，这层奶油就会不老实，往两边跑，它
不会乖乖地呆在中间。
打个很简单的比方，如果我们不小心把夹心饼干掉到地上，捡起来之后，会发现中间那层奶油东倒西
歪的，完全不像掉下去之前那么整齐。
如果我们长期低头，几年、几十年如一日地重复着一个动作，椎体之间受力不平稳，“两块饼干”朝
一个方向挤压，“奶油”肯定会被挤压出来，会变形。
人体的神经根就跟自然界中大树的树根是一样的，当大树的根出了问题，肯定会影响到树干、树枝、
树杈，直到树叶，树根都出问题了，树叶当然会跟着变黄、飘落。
所以，如果有朋友，尤其是老年朋友，发现自己的小指、无名指麻木，包括食指和中指、大拇指麻木
都不要掉以轻心。
这些症状很可能就是颈椎病前期的征兆，它反应的问题就是神经根受到了突出来的椎间盘的压迫，这
在颈椎病当中是非常常见的现象。
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媒体关注与评论

买了这本书回来，刚巧因为在电脑旁工作引发颈椎痛。
真是痛苦不言！
下班回家照着书上介绍，对悬钟穴、后溪穴各按摩了十来分钟，真是神奇！
脖子可以动了，痛感明显减轻！
后来坚持了两天，颈椎痛已完全消除！
后来又把这个方法教给其他几个颈椎痛、落枕的同事，他们都说很有效果！
对中医有兴趣的朋友,此书值得收藏!                                             ——daisychow8这本书是我妈妈要买的，买下
来我拿过来翻了一下，觉得语言幽默，简洁明了，尤其有趣的是指导人可以随时随地地进行自我按摩
。
我妈晚上牙疼，替她按摩一下眼看着肿起的腮消肿，晚上她睡得比较好。
就冲我妈这一晚上好觉，这本书买的就值。
                                             ——晏池在这个五光十色的时代，养生的话题变得越来越热。
但是，养生其实就是生活，平平淡淡真真切切的来生活。
只要懂得遵循生命的规律，好好生活，其实就是在养生。
养生，最忌刻意为之。
所以，一定要选择最最适合自己的方式。
毕竟，方法和物质这东西，在世界上是没有什么好坏之分的。
什么最适合自己，它就是最好的。
反之，一样东西再好，不适合自己，就未必是好。
穴位保健也是一样，我们都是在生命的旅途中，努力的探索着最适合自己的生活方式。
所以，看书也是一样，要学会看进去，再走出来。
努力生活吧，书是好书。
                                             ——筱楠翼之
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编辑推荐

《小穴位大健康2》作者李智：中国中医科学院西苑医院著名中医师；北京最具人气的中医师；中医
国际形象大使，2008年代表中国中医在奥运会英语发言；北京电视台《养生堂》节目中医养生专家，
创下最高收视率。
看过了太多的穴位养生书，您是否有这样的困惑：穴位到底在哪里，我怎么找不准？
这样用穴位适合我的身体状况吗？
会不会有副作用呢？
我按照书上教的方法做了，可怎么没感觉呢⋯⋯诸如此类的烦恼，都将因为本书的出版迎刃而解。
《小穴位大健康2》李智医师以渊博的学识和多年的临床初中经验传授我们最简单的取穴方法，最效
验的用穴诀窍，并且将每个穴位背后的故事娓娓道来，让人人都有妙手回春的好本领。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


