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内容概要

这是一本专门谈如何保养人身体元气，并如何迅速増强体质让人越活越年轻的健康养生书，它里面的
方法用了后不仅能很快消除您身上的症状，更能使人每天心情和精神特别好。
这就是元气足了的功劳，元气足了，人体自有的巨大免疫能力当然就起作用了。
 本书为你献上： 1、来自道家的三大保元补精法，让您体质迅速增强，精气神天天大盛。
2 、自我辨别人一生中十大病根的方法。
3、11种饮食补元法，不让病从口入，更让病从口出。
4、家庭必备的十种中成药，解决家庭成员的绝大部分身体隐患。
5、从佛门、八段锦、太极功法中凝炼出的18招强体延命之术。
6、5招中国代代相传的不老术。
7、3招找到好大夫的秘诀和2招调心护心的真法。
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作者简介

舒和，男，执业医师，师承京城名医孔少华先生。
几十年来悉心研究《黄帝内经》养生体系和《伤寒杂病论》治病体系，致力中医临床与养生保健实践
与传播，曾编著出版中医学术著作多部。
在繁忙的门诊临床之余，还参与“伤寒论方证”、“金匮要略方证”等多项国家级中医药学术课题
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序言　愿天下医者都有一颗父母心第一章　不生病要求实，活得好要养精气神　养虚就是养人身三宝
“精气神”　天生“日月星”，人活“精气神”　让您身强体壮的奥秘一太极微旋生精法　元气亏了
怎么办一八段微提养气法　最好的药物是微笑导引养神法　养生就是“饥来吃饭，困来睡觉⋯⋯”　
精气神与您血浓于水第二章　慧眼识病根，身体才无虞　人体有寒热，如水有冷与暖　人一生中最该
提防的病是湿邪——湿邪害人，如油入面　随风潜入体，害人细无声——自己如何判断受风之病　一
语道破养生的天机——气血通　每天看舌，你也能“望而知病谓之神”　一学就会，一用就灵的三大
自诊法　如何知道自己的近病和远病　当代人“湿病”的发病率最高第三章　如何使用饮食来补精气
神　三七代茶饮，人人都是张仲景　给老年体虚者的“灵丹妙药”　湿肿杂病加三高，味美药膳治最
好　千古提精名方——味薯蓣饮　来自于宫廷的秘方——“平肝清热茶”　兵来强将挡，“体内之风
”药粥治　“艾姜煮蛋”，扫净人体恶寒　养吾浩然正气，生活处处有“人参”　来自于《金匮要略
》的补血秘方　每天一杯姜橘饮，郁闷之气影无踪　略少饮食忌口法，多数疾病可防治第四章　居家
必备十种药，炼精化气更补神　六味地黄丸，神通广大治“虚热”　金匮肾气丸，虚寒之人如逢春　
麻子仁丸，治好便秘人年轻　　玉屏风散——治鼻炎、过敏等病的“通灵宝玉”　藿香正气水的用途
不止说明书上所说　别把身体全部交给医生——从补中益气汤得到的启示　　四物汤，天下补血第一
方　　抑郁的时候，别忘了还有越鞠丸来帮你　　老年病不用愁了，给自己“活血化瘀”吧　第五章
　天赐良药，唾手可得　药王传下来的“六字真言”养生法　动物日用而不知的养生秘密　静坐就是
不生病的大智慧之一　用太极治病，四两拨千斤　“把一天养好”，就相当于养好了一年　略汗运动
排大毒，气血畅通百病灭第六章　人人都能掌握的中国神秘不老术　一招呼吸降升法，任督二脉迅速
通　每天花掉10分钟，人体处处生大药　从头养到脚的“三段养生法”　哪十二灵穴能让人体固若金
汤　把“孙子兵法”用在身体上第七章　治身又治心，疾病才断根　治病要先治不良的七情六欲　他
强由他强，清风拂山冈；他横由他横，明月照大江　如何不怕生病　看好中医的捷径和秘诀　不要把
自己的命运全交给医生——中医大夫不会给你说的“秘密”　早病是福
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章节摘录

　　第一章 不生病要求实，活得好要养精气神　　让您身强体壮的奥秘——太极微旋生精法　　医籍
《规中指南》中说，“采药者，采身中之药物也。
身中之药物者，神气精也”。
练太极微旋生精法，能很快激发肾内精气，持续产生身中大药，对于亚健康、妇科疾病、中老年疾病
都会起到非常明显的调养效果。
　　在门诊看病的时候，几乎每天都能听到有病人说自己“肾虚”了，让我给开点药补补。
我一般不开，好多人就自己去照广告宣传上说的去买补药来吃，但效果并不明显，有的人身体还出了
偏差。
　　我告诉他们，身体有“虚证”时去进补像人参一类的东西，自然有效，但如果你的疾病是“实证
”，那么，吃人参不但不能大补，反而会有害于你！
在我所接触的病人中，自我感觉“身体虚”的人单纯是“虚证”的其实比例很少，大多数是“虚实交
错”的病情。
所以，有些人自己私下服用补药不仅不见效，反而因为补药的滋腻而将病邪黏连住了，导致疾病牵延
难愈。
　　普通人不懂中医的专业知识，身体虚弱时，很难自己判断其中“虚占几分，实占几分”，那么，
能不能找到一种没有任何副作用，却能够对人体肾精产生大补作用的养生之药呢？
　　我曾根据“肾藏精”“腰为肾之府”的中医理论，让我的母亲尝试“活动腰部”的养生方法，以
补养肾精，结果母亲的身体有了可喜的改善。
后来，我与太极拳名家蒋家骏先生交流时，发现“太极微旋生精法”竟是太极拳的不传之秘。
下面是年近花甲的武术实战家蒋家骏先生告诉我他的恩师洪均生先生的真实故事：　　现代太极拳技
击大师洪均生先生曾经是一个先天体质非常孱弱之人，自幼体弱多病，20岁前，几乎是拿药当饭吃。
后来开始学练太极拳，才渐渐与病魔疏远。
在洪先生30多岁的时候，开始教别人学拳，他时常让学生们一遍又一遍地练习，而自己则站在一旁，
边看边指点。
不知不觉中，洪先生随意轻微旋转腰部，感觉非常舒服自然。
日复一日，年复一年，转眼间就这样旋转了很多年，不仅精力倍增，而且功力大进。
在洪均生先生90岁高龄的时候，精气神保养得非常之好，甚至有时还主动和中年、青年弟子们交手实
战。
　　有一次，洪均生先生讲解太极拳技击的时候，一高兴离座站起，要正当壮年的蒋家骏与他试验散
手技法，并要求随意进攻，不拘成法。
两人才一交手，蒋家骏先生就被打了一个后空翻。
　　听完蒋家骏先生讲的武学故事，我们心有灵犀，相视而笑。
太极大师洪钧生先生能够在90多岁的时候还有如此惊人的精力，不能不说和他的“太极微旋生精法”
有着很深的关系。
或许，外行人眼中的旋转腰部法平淡无奇，只是一个人下意识的习惯动作。
但是，在中医看来，这种方法却能大补人的“肾精之本”！
　　从此，这个方法成为我推荐给所有亲朋好友的首选养生妙法。
　　太极微旋生精法，真是大道至简的养生妙法，习练起来非常简捷而有效。
只需要自然站立，全身放松，腰部轻微旋转起来就可以了。
每次微旋100圈，每天旋转两次或两次以上。
需要注意的是，全身只有腰部进行旋转，其他部位不必运动，顺其自然即可。
腰部旋转的幅度以自然舒适为度，不要像旋转呼拉圈那样激烈、刻意。
正如古代拳家所云：“大动不如小动，小动不如微动”。
　　太极拳讲求“四两拨千斤”，而微旋生精法，就是人体养生大道的“捷径”。
明代医家李中梓在《医宗必读》中说，“肾为脏腑之本，十二脉之根”，旋腰就是养肾，养肾就能生
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精。
　　我有一位患者，是位普通的中学老师。
长年忙碌、忘我的教学工作使他的身体杂病缠身。
看了很多名院名医，也没有明显好转。
每次看到电视上某位名人“走了”，他就不由得担心自己是不是会步其后尘。
他找到我要我给他开药，但我知道很多病靠吃药是很难解决的，于是就把“太极微旋生精法”告诉了
他。
他听后脸上的表情半信半疑。
我很郑重地对他说：“千百年来中医流传的养生方法成千上万，你说哪种没有效果呢？
但是，像你这样忙得没有专门时间养生的人，一定想寻找一种既节省时间，又能够立竿见影、效果特
别好的养生法⋯⋯”这位老师点了点头，用急迫的眼神望着我，“是啊，真的没有时间锻炼身体，但
这个方法我回去一定要试一试。
”　　其实，最好的养生方法，一定是能够让你随时随地都可以轻松锻炼的。
你看，每天你再忙，晚上总会抽空看一眼电视吧，那么，看电视的时候，你就别躺进沙发了，而是站
着轻微旋转腰部。
还有，你在等车、午餐排队、乘坐电梯的时候，都可以轻微旋转腰部。
在家里或身边没有熟人的时候，旋转的幅度可以稍微大些，感觉自己的腰部是台大功率的发动机，人
体的肾精正通过腰部的微旋，而得以激发、激活。
而如果在大庭广众之下，旋转的幅度可以微乎其微，“全凭心意用功夫”。
所谓的“微动”绝非不动，其养生效果和大幅度的旋转并没有高低之分。
整个腰部旋转，不但让人体深处的肾精得以生发，而且还润泽着体内的的肝脾肺肾。
　　那位中年老师回去后，每天只要有站的时候，就轻微旋转腰部。
三个多月后，他给我的邮箱里写来一封信：　　“微旋腰部已经整整100天，现在，这已经成为我的下
意识动作了。
不知不觉中，时常不期而至的疲惫感消失了，逐渐感觉全身开始精力充沛，以前经常性的感冒、咳嗽
、嗓子疼都好了。
我相信，只要我坚持随时随地做下去，身体的所有不适都会有根本性好转。
”　　《道德经》中说：“上士闻道，勤而行之；中士闻道，若存若亡；下士闻道，大笑之，不笑不
足以为道。
”也就是说，像太极微旋生精法这样的养生道术，只要您坚持去做，就能尝到健康的甜头。
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编辑推荐

　　这是一本谈人体元气保养道理和具体方法的健康红宝书，它里面告诉我们，养生的目的并非是把
我们身体上的哪种病治好就完事了，它更主要的功能是让我们每天都活得精气神十足，活得特别有意
义，你用了就会知道，你知道了就会得到，你得到了就会享受到。
　　求实就是求生，求生要有术；养虚就是养命，养命要有道。
道术结合，虚实相生。
此生无有恐惧，远离疾病，无灾无难。
　　运用本书给您提供的“精气神”三宝全面养生方案，让自己的后天身体得以天天补养。
无论您年龄多大，养生都绝对不晚。
佛经上讲，“若能钻木取火，淤泥定生红莲”。
　　今天你种下了养生的种子，虽然不是明天、后天而可能是明年后年，但你一定能够收获健康的果
实。
这就是健康的“因果报应”，适用于老僧，也适用于你我每个普通人！
　　真情赠送：　　最新国家标准经穴部位挂图

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<求实养虚不生病>>

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


