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前言

《黄帝内经》云：“圣人不治已病治未病”，这是古人的一句名言。
在现代社会，人们的健康观念逐渐发生变化，如从“治已病”到重视“治未病”，就是现代人们健康
观念的返璞归真，是贯彻以“预防为主”卫生工作方针的具体体现。
1996年，世界卫生组织在《迎接21世纪挑战》报告中指出：“21世纪的医学，不应继续以疾病为主要
研究对象，而应以人类健康作为医学研究的主要方向。
”目前，我国已进入老龄化社会，慢性病呈持续、快速上升趋势。
由于工作、生活和学习等紧张、繁忙带来的压力，再加上一些不健康的饮食、生活因素，不少青壮年
人身体过早出现亚健康状态，机体免疫力下降。
从20世纪70年代开始，新的医疗模式在发达国家开始出现，它不再只是有病治病，而是侧重于预防。
中医在这方面可以充分发挥其预防、保健的优势。
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内容概要

本书详细介绍了针灸泰斗、著名老中医谢锡亮从医60余年对灸法的深刻理解和运用灸法保健祛病以达
长寿的独特经验。
全书共7章，包括灸法基础与施灸要领，十四经穴与划经点穴要点，健康、亚健康与保健灸法，足三
里灸与长寿，防治难治性疾病与常见病治疗配穴方法，以及医案精选等。
本书内容独特，论述精辟，图文并茂，简明实用，是学习和应用灸法保健很有价值的参考书。
适于临床医师、基层医务人员、中老年人、亚健康者和灸法爱好者阅读参考。
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作者简介

谢锡亮，男，汉族，生于1926年9月，河南省原阳县人，早年毕业于日文专科学校，1948年学习中医
，1953年于针灸教育家承淡安先生创建的“中国针灸学研究社实习研究班”毕业，受到承师的亲炙教
诲，尽得真传，从医60余年。
曾在山西省襄汾县人民医院工作30多年，并于1987年创建襄汾县中医医院。
历任副主任医师、主任医师、中医医院院长、山西省针灸学会副理事长、中国针灸专家讲师团教授、
山西中医学院客座教授、中华自然疗法世界总会顾问、中国澄江学派侯马针灸医学研究所所长。
著有《灸法与保健》、《灸法》、《家庭实用保健灸法》、《针术要领》、《长寿与三里灸》、《谢
锡亮灸法》等。
发表过《用直接灸法防治艾滋病》等90余篇文章，还设计了简便易用的“子午流注推算盘”，拍摄了
《中国传统灸法》电教片等。
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经点穴注意事项第3章  健康、亚健康与保健灸法  第一节  健康    一、健康三要素    二、健康新概念    三
、世界卫生组织衡量健康的标准    四、我国老年人健康的标准  第二节  亚健康    一、基本概念    二、常
见原因    三、主要危害  第三节  保健灸法    一、概说    二、保健灸的功效    三、配穴与施灸方法    四、
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十一、地方病    十二、外科病症(证)“    十三、皮肤科疾病    十四、妇产科疾病    十五、儿科疾病    十
六、五官科疾病第7章  医案精选    一、保健灸疗    二、慢性胃炎、气管炎    三、胃炎    四、抑郁症    五
、贫血    六、慢性肠炎    七、原发性高血压、桥本甲状腺炎    八、风湿性关节炎    九、神经衰弱    十、
血小板减少症    十一、血小板增多症    十二、经常感冒    十三、腰椎间盘突出    十四、面部痉挛    十五
、颈椎病    十六、痛风性关节炎    十七、慢性乙型肝炎    十八、肿瘤病人放化疗后白细胞减少症附录A 
灸法抗衰防老的立论依据附录B  日本间中喜雄论灸法附录C  患者来信
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章节摘录

插图：环境适应能力，抗御挫折与自我调节能力，竞争与合作能力，文化认同能力，通过与社会保持
良好的互助关系，实现自我主张与价值，为最终实现对社会的创造性贡献。
4.道德健康是心理健康、社会适应健康的发展与升华，是个体依据社会伦理要求而确立的心理和行为
模式。
道德健康最高标准是“无私利他”，基本标准是“为己利他”。
道德健康是最高层次的健康。
上述4个层次的因素，共同构成了健康的基本内涵。
它们是相辅相成、相互渗透的。
三、世界卫生组织衡量健康的标准（1）精力充沛，能从容应对日常生活和普通工作。
（2）处事乐观，态度积极，乐于承担任务而不苛刻和挑剔。
（3）能够正常入睡，睡眠质量好。
（4）应变能力强，能适应各种环境的各种变化。
（5）免疫功能正常，对一般的感冒和传染病有一定的抵抗力。
（6）体重适当，体型匀称，身体各部分比例协调。
（7）眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎。
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编辑推荐

《健康长寿与灸法》由人民军医出版社出版。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<健康长寿与灸法>>

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 8


