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前言

很多人是这样的，经常上火、身上容易带电、四肢经常冰冷畏寒等，这多被误认为是上半身出了问题
。
事实上，诸如此类的很多疾病都是由于下半身出了问题而引发的。
那么下半身指的是什么呢？
从脐部至脚部即为人体的下半身。
人体下半身又分为：下腹部、腿部及脚部。
人体的绝大多数器官都在腹腔内，他们承担人体生存的绝大多数功能，如消化、泌尿、生殖、排毒解
毒等，一旦受损，不管是外伤还是内部病变，后果都会相当严重。
腿就更不用提了，有支撑上身并承担着移动身体的重任。
它看似虽小，却含有人体多个经络，这些经络与人体各脏腑器官紧密联系并影响脏腑功能，同时，脚
部还是人体重要的反射区，与人体八大系统有着相互影响的作用，因而脚被国内外医学界称为“第二
心脏”，因此有这样一句俗语：树大全凭根深，人健全靠下半身。
健康绝不仅仅是把好口关，更重要的是要把握住健康的根本——下半身。
本书就是要教你如何利用好下半身，让你重获健康、美丽。
我们说，不仅下病须从下治，而且上病也可从下治，下半身就是这样一个可以根除万病的关隘。
书中从运动、按摩等多角度谈及保护下半身健康以及以下治病的方法，并配有手绘图，帮助读者朋友
更好地理解并指导实践。
书中讲述的都是些发生在我们身边的真人真事，很多朋友们都像他们一样有病乱投医，为了健康、治
病花了很多冤枉钱，而且最后也没收到好的疗效，有的甚至使病情更加严重。
书中讲述的都是些简单易行且确实行而有效的方法。
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内容概要

人体疾病大部分是由下半身引起的，如某些心脏病、消化系统疾病、关节炎等。
本书从日常生活中对下半身的保健方法着手，通过按摩下半身穴位、运动下半身等方式以达到健康全
身的目的。
本书内容详实，并配有手绘图片，以便读者更形象地掌握健身方法。
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洪康远，从事中医学研究及健康传播事业已有20余年，在国内外享有一定盛名，是科学养生保健的倡
导者。
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章节摘录

插图：上个周末，邻居李大爷忽然被呼啸而来的急救车接走了。
据他儿子讲，老人是在泡热水澡的时候突然晕倒的。
家里添置了新浴缸，原本想让老人享受一下，结果好事却变成了坏事，知道的人无不叹息。
因为这事，我家一下子热闹非凡，楼上楼下，左邻右舍的都跑来问我，说这是什么原因啊？
这个说，我还准备买个木桶泡澡美容呢；那个说，我准备下个星期带家里老人去好好泡泡温泉的。
泡澡难道不利于健康吗，怎么会泡出病来？
看着他们殷切的目光，我不敢怠慢，奉上一壶热茶，慢慢讲解。
在中医里面，上半身属阳性，而下半身属阴性，阴阳的互动促进了各个脏器的新陈代谢，从而激发人
体的生命力。
这个互动是在“气”的推动下完成的，人体内的阴气往上走，阳气往下降，形成一种彼此交融、互通
有无的良性循环。
然而，因为人们不健康的生活方式，比如久坐等，导致体内“交通堵塞”，“气”的运行并非畅通无
阻，阳气多聚集在上半身，阴气多聚集在下半身，致使身体“阴阳相隔”，百病丛生。
为了打通阴阳两气交流的“通道”，就必须让下半身的阴气上行，刺激心火，推动上半身的阳气下行
，形成一种水升火降的平衡状态，所以古人说寒头暖足，道理也便如此。
如果要通过泡澡来养生保健的话，正确的方式是只泡下半身，让下半身热起来，使“气”的流动恢复
正常。
如果连上半身一起泡的话，气血无法下行，则会导致头痛、目眩、血压升高等疾病。
其实，半身浴在日本早就流传开来了，现今在日本可是红得发紫的养生方法。
人们用它来治病、美容，真是将它的作用发挥到了极致。
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编辑推荐

《下半身是健康的根本》：下半身长有78个人体要穴运动、按摩下半身，掌握下半身的自我健身要法
，可帮你防治百病，牢牢抓住人体健康的根基，永葆健康。
利用好下半身能给您带来的15个神奇效果排毒养颜、促进基础代谢提升记忆力、预防老年痴呆预防癌
症及癌症的复发改善并预防糖尿病防治肩周炎防治关节炎防治妇科疾病摆脱肥胖护肾有利于高效睡眠
平衡血压降低血液中的脂肪含量抗衰老、延年益寿减轻各种疼痛改善并预防骨质疏松症每天健康一点
点树大全凭根深，人健全凭下半身
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