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内容概要

在书中，武国忠先生愿为大家无私献上：
1．一招来自于武林大成拳中的不传之秘——站桩养生功，最快激活您全身的阳气，从根子上护卫您
的先天之本，阳气一足，有病祛病，无病强身。

2．7种开启您生命阳气之门的不老术，让您长久地保持青春活力。

3．20个奇效大穴使用方法，从此，您可以在自己的身体上对症下药，尽享手到病除之喜。

4．两种简单有效的健康自测法，5种祛除亚健康及众多慢性病的有效方案，让您免受求医无果之苦。

5．向食物讨要生命力的奥秘以及养生治病的3大玄机。

6．让父母延缓衰老的7大法宝，即使您不在他们身边，也能好好地尽一份孝道。

7．两种养颜大法，愿您心爱的人环肥燕瘦，永远年轻依旧。

点击免费阅读更多章节：活到天年——秘传全中国的养生祛病大法
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作者简介

武国忠，著名中医师。
先后师从伤寒名家廖厚泽先生、北京大学第一附属医院胡海牙教授，几十年来遍访中医高手，精研养
生大道。

武国忠医生在《伤寒论》和人体经络学方面造诣颇深，追求“治病必求于本”，著有《四大名医孔伯
华医案解析》《武国忠伤寒论临床带教》，曾点校《伤

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<活到天年>>

书籍目录

序言 如果家里有一个医生
第一章 阳气决定长生
　1.人要活到多少岁才算尽其天年
　2.养生就是养阳气
　3.现代人为什么会阴盛阳衰
　4.阳气旺盛，百病不侵
　5.为自己看病——判断“体内有湿”的简易方法
　6.看舌观指，辨证养生
　7.抱住健康，万病皆除——站桩养生法是最简单有效的长命之道
　8.“放松”是人体最好的大药
　9.要活就得动
　10.“太极护身”，生生不息
　11.天地相合——来自于中医不传之秘的养容术
第二章 人体有大穴，祛病真如神
　1.胃口好，活得就好——然谷是开胃的大功臣
　2.颈椎、腰椎有病，后溪穴百用百灵
　3.大药逞神勇，承山灭顽湿
4.每天敲风市穴，健康就会随“风”而至
5.神仙也怕脑后风，有风就找风府穴
6.印堂发亮，就是福相
7.足三里，上中下一起理
8.胸腹的众多毛病就靠公孙穴摆平
9.对心脑血管疾病釜底抽薪——再探合谷穴
10.怪病就靠膈俞收，只生欢喜不生愁
11.人体老生寒，太溪定生暖
12.有效就是硬道理——6个穴位包治众病
13.救命大隐士，委中最无私
14.别拿胃痛不当回事——胃痛的身心共治法
第三章 千方易得，一诀难求
　1.谁说良药要苦口，生甘草作“孝心汤”
　2.让父母永远不老的酒——参杞鹿龟酒
　3.粥皮滋阴又补阳，处处留心皆健康
　4.九蒸九晒黑芝麻——道家秘传的“养肾食疗”法
　5.肩井提气血，阳气耀全身
　6.谁没有为父母的疾病揪过心——脊背一捏，百病不得
　7.“捏积”为什么要以7岁为一个分界点呢
　8.像南怀瑾先生一样迎风摆柳——活到90岁的养生之道
　9.每天只吃一顿——养生的最高境界是应变
第四章 当代人的通病是体内湿重
　1.会吃饭，您就生不了病
　2.家里做的饭最香——炒黄的米和锅巴是世上最好的开胃汤
　3.痛风的“报应”
　4.湿邪无处不在，细节决定长生
　5.每天薏米红豆粥，全家健康乐悠悠
　6.再说薏米红豆粥，随症加减百病休
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第五章 养生的最大玄机
1.养生的最大玄机是明白自己是何“体质”
　2.老怕伤寒少怕痨
　3.肾气旺，人就旺
　4.口苦、心浮气躁、偏执是心脑血管疾病的3大表现
　5.高血压分寒热治才有效
　6.越饿的时候吃东西越香
　7.什么才是真正的“排病反应”
第六章 养生如果有节，可与天地同寿
　1.向食物讨要生命力
　2.多接触有生命力的东西，你的生命力就会变强
　3.养生的真谛就是沉得住阳气
　4.饮食有节，胃以喜者为补
　5.大自然什么时候给我们，我们就什么时候吃
　6.入乡随俗，豆腐开路——治疗水土不服的千金秘方
　7.如何获取万事万物的阳气为自己所用
　8.怎样与大自然交换生机
　9.养阳从春夏开始
　10.节日就是用来养心的
第七章 治病还是救命
　1.当我们面临身心的地震时——正气存内，邪不可干
　2.治病先洽心，人才有好命
　3.养生治病的第一大药叫“心药”
　4.中医治病就是激发人的自愈潜能
　5.养颜从养心开始
　6.让自己的最爱永远保持年轻的美容秘方
　7.每个女性都可以环肥燕瘦——养胃健脾就是美丽的根本
　8.现在女性的很多病都是产后遗留下来的
　9.治脾就可安五脏
　10.献给应酬之人的解酒神物——“干杯不醉葛藤花”
　11.“秘密养神法”——献给所有上班族们的补肾良方
　12.“头颈部向后”，人永远不会佝偻
后记 养生的幸福，从当下开始
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章节摘录

颈椎、腰椎有病，后溪穴百用百灵以前，颈椎病是40岁之后人的专利，但现在不是了，20～30岁的颈
椎病患者到处都是，我甚至见过得颈椎病的小学生！
原因很简单：伏案久了，压力大了，自己又不懂得怎么调理，所以颈椎病提前光临了。
阳气不足，人就会未老先衰，这是当今生活中多数人面临的一个特别严重的问题。
当长期保持同一姿势伏案工作或学习的时候，上体前倾，颈椎紧张了，首先压抑了督脉，督脉总督一
身的阳气，压抑了督脉也就是压抑了全身的阳气，于是，久而久之，整个脊柱就容易变弯，人的精神
也差了。
人的精神，不是被脑力劳动所消耗掉的，而是被错误的姿势消耗掉的。
这一系列问题，都出于同一原因，那么，通过一个穴，也就可以全部解决，这个穴就是后溪。
后溪是小肠经上的一个穴，把手握成拳，掌指关节后横纹的尽头就是该穴。
这个穴是奇经八脉的交会穴，通督脉，能泻心火、壮阳气、调颈椎、利眼目、正脊柱。
临床上，颈椎出问题了，腰椎出问题了，眼睛出问题了，都要用到这个穴，效果非常明显。
它可以调整长期伏案或在电脑前学习和工作对身体带来的不利影响，只要坚持，百用百灵。
用这个穴位非常简单，而且容易坚持。
我们坐在桌子旁，把双手后溪穴的这个部位放在桌子沿上，用腕关节带动双手，轻松地来回滚动，即
可达到刺激的效果。
我们想想，当我们坐在电脑旁阅读文件的时候，手是怎么放的？
肯定是一手不离鼠标，一手仍在键盘上吧，保持这个姿势不动，人都变僵了。
这时，不妨灵活一点，把手解放出来，让双手的后溪穴抵在桌沿或键盘上，来回滚动，揉一揉，每次
刺激3～5分钟，每个小时刺激一次就足够了。
这是毫不耽误时间的，因为这时候，眼睛该看什么还可以看什么。
大家可以试一下，坚持一天这样做下来，肯定到了下班的时候腰不会酸、脖子不会累，眼睛在很大程
度上能得到缓解。
每天坚持这么做下去，首先是腰椎、颈椎轻松挺直，同时，你会发现眼睛也比以前好使了。
如果因为忙，总是忘记怎么办呢？
我建议，甚至可以定个闹钟，每隔一个小时提醒我们揉动一下后溪穴。
不管忙到什么程度，我想这么一点时间还是能抽出来的。
因为，这是能真正拯救我们健康的好方法。
凡是到我这里来看颈椎病、腰椎病的人，我都建议他们这样去使用后溪穴，效果都非常好，很多病人
反映，这样做比去按摩院按摩颈椎、腰椎要管用得多。
有位30岁的白领对我说：“本以为骨骼已经定型，要终生驼背的，但最近感觉背明显比以前直了。
”我说：“当然，年轻人驼背不是因为骨骼定型，脊柱是一节一节的，是活动的，怎么可能随便定型
呢？
关键是你背上气机运行不畅，经脉阻滞，才出现驼背的迹象的，一旦这个气机通畅了，你的背自然就
直起来了！
”我还要特别把这个方法介绍给正在读书的孩子们。
现在的孩子很可怜，从小学到高中，小小年纪就承受这么沉重的学习压力，我可不希望他们一辈子都
戴近视眼镜，也不能让他们在沉重的压力下失去朝气，成为小驼背。
我本人也和多数人一样，每天平均在电脑边工作的时间是11～12小时，但我到现在，视力没有问题，
颈椎也没有问题，精神状况一直很好。
其实我没有独门绝技，就是受益于后溪穴。
很久以前，我就养成了揉后溪的习惯，随时随地，有空就揉一揉。
比如，我开车的时候，如果碰见路上堵车，或是红灯亮了，也会把后溪放在方向盘上来回滚揉几次，
特别舒服。
这时候，别人在着急上火，而我在通督脉、泻心火、壮阳气、调颈椎、正脊柱、利眼目，受用无穷；
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一不起急，二不发火，精神振奋，这么一来，有时候居然觉得堵车也堵得很值！
⋯⋯
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编辑推荐

《活到天年:秘传全中国的养生祛病大法》的他不用优美的文字取胜，也不用高深的说教让人五体投地
，而是将其多年心得以质朴的文字向我们娓娓道来。
企业人会从中领会真正的企业发展之路，而普通人亦将感受到最高境界的“为人之道”。
作者从医20余年，饱读中医典籍，精通道家、武家养生之秘，深谙中国养生学，著有多部中医学专著
。
《活到天年:秘传全中国的养生祛病大法》中的方法适用于不同年龄段的人，简单高效，方便易学，让
每一个人可以随时随地使用，特别是对于现代快节奏、高压力的上班族来说更为贴心。
书中不仅指出了众多保养身体的秘方，更指出了养心养神之道，只有身心和谐，才能尽享天年。
我们的身体有难需要复原，我们的先天不足需要重建。
 湿邪是摧毁当代人健康的最大祸害，只有补足阳气，我们就不怕任何疾病和灾难。
养生就是养阳，无病才是神仙。
不知道在什么时候，我们就会与疾病狭路相逢。
不怕生小病，就怕一病不起，您为这一天作好准备了吗？
疾病无常，每个人都应该提前牢牢巩固好自己的身体。
当疾病缠身的时候，您应该感谢造化，因为《活到天年:秘传全中国的养生祛病大法》中的方法救了您
；当疾病渐行渐远之际，请您把《活到天年:秘传全中国的养生祛病大法》送给更多的人，让他们也能
活到天年。
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