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内容概要

　　在我们的一生中，如果有一个贴心关怀您和家人的医生朋友，那真是上辈子修来的福气。
而好大夫会怎样帮助我们呢？
首先，她会告诉您过度医疗的极大危害，让您知道什么时候求医，什么时候该求自己，她会明明白白
地教你如何花最少的钱，用最短的时间和最简单的小方法来祛除身心的疾病——不管是亚健康，多年
慢性病还是心病，而这些方法都是她经临床多年验证有效的，是很多医生舍不得。
很多医院不可能告诉你的。
看完这本书，您会非常轻松，因为很多烦心的疾病足不出户就可以得到解决，且无论男女老幼，都能
在书中找到让自己不生病的智慧和方法。
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作者简介

　　吕沛宛：河南省中医院中医全科主治医师，擅长治疗亚健康状态、咽炎、颈肩腰腿痛、面瘫、偏
瘫、肥胖病，妇科疾病、失眠、眩晕、咳喘、腹痛、腹胀、腹泻等内科杂病，穴位贴敷治小儿腹泻、
咳嗽、厌食等。

精心专研中医二十余年，因得到患者感谢信较多，被河南省中医院评为优质服务标兵。
现任中华中医药学会首届学术流派研究专家委员会委员，郑州市中医药学会针灸专业委员会委员。
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书籍目录

序：善待身体 必得福报
第一章 好大夫就是活菩萨
1.啥药也比不了好心情
2.小方法为什么能让你心情好、身体好
3.小方法，大智慧
4.有病不要干等大夫治
5.改变无知，就能幸福
第二章 好方法才能给身体保险：慢性病好偏方
1.我给老人推荐的保健品：六味地黄丸配补中益气丸
2.给我父母吃的治“三高”妙药：三参三消丸
3.你能让爸妈长寿、健康吗
4.身体棒的秘密：“五味固元方”
5.除长年陈寒老病，非“天灸”不可
6.家有心脑血管疾病的老人如何平安过冬
7.心脏有问题，冬天多温暖心俞、膻中
8.家里老人经常头重脚轻怎么办
9.老爱起夜，白天多喝韭菜根水
10.补肾的妙药：跪坐
11.祛结石，要补肾：国医大师朱良春的化石排石方
12.便秘不是小问题，赶紧调肺去
13.胃溃疡，用姜汁撞奶治
14.老胃痛，请暖中脘穴
15.一粘凉东西就胃疼，喝生姜水冲鹌鹑蛋
16.胃疼、烧心，蒲公英蒸菜吃
17.懒人可以这样治胃病
18.印堂拔罐治鼻炎，一次见效
19.慢性咽炎，伤湿止痛膏贴天突穴三次见效
20.咳嗽不治，伤肺不轻
21.肺不好，先补脾：白胡椒公鸡汤
22.偏头痛突然发作怎么办
23.治腰痛，吃板栗比吃药好
24.腰肌劳损怎么补
第三章 女人健康，家才兴旺：妇科病好偏方
1.补血，不长斑，要吃归脾丸
2.嫌自己胖，就用灵芝泡水喝
3.在耳朵上压豆就可以减肥
4.附子理中丸，治寒性痛经最快
5.35岁～40岁女性月经渐少怎么办
6.女孩子月经量大怎么办
7.中年妇女月经量过多，喝黑木耳红糖水
8.怀孕后感冒怕吃药，双手大小鱼际互撞
9.孕后呕吐，用生姜片贴内关穴
10.怀妊娠期生病了，不要怕吃药
11.怀了孩子，慎吃山楂
12.自然流产，何必伤心
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13.为什么现在不孕不育的人越来越多
14.孩子会喊娘，头发掉满床：掉头发要吃枸杞
15.长眼袋，脾胃有问题
16.穿高跟鞋脚疼的人气血亏
第四章 孩子生病，全家不安：孩子常见病好偏方
1.孩子感冒咳嗽，反复不愈需要送医院吗
2.孩子不爱吃饭，全家人没胃口
3.孩子受寒呕吐，藿香正气水抹肚脐
4.孩子受寒拉肚子，石榴皮煮水喝
5.吃高蛋白食物不消化，用干姜炒面粉敷肚脐
6.教你辨别6～18个月宝宝腹泻常见证型
7.尿床，对孩子心理有很大伤害
8.孩子口臭，吃防风通圣丸就会变香
9.给孩子治疝气的食疗方
10.你的孩子也会亚健康
11.你的孩子为什么反复感染
12.要小心，你的奶水可能含毒
13.养孩子不要迷信科学
第五章 好大夫有病不吃药：亚健康好偏方
1.要想睡得香，把中成药敷在穴位上
2.睡不着，试试神奇呼吸法
3.打坐可以调节高血压
4.手脚温暖，人才活得自在
5.嘴苦，小便黄，吃大白菜熬松花蛋
6.秋天上火、长口疮喝什么水好
7.“下水道”感染，用藿香正气水来治
8.爱拉肚子，用药一贴肚脐就好
9.落枕之后，自己点穴就好
10.眼睛干涩，晚上盗汗怎么办
11.教你用中成药给家里人治感冒
12.不花一分钱的“感冒清”
13.一勺白糖治打嗝
14.治扁平疣的绝招：用生薏仁泡水喝
15.蜗牛治甲沟炎，三天必愈
16.肩周炎不治，上肢可能残废
17.经常腰酸背疼，警惕颈椎变形
18.给颈椎病朋友的暖颈方
19.颈肩腰腿痛，在家用药热敷
20.吹风后面部僵硬，马上隔姜灸
21.腰扭伤了，按外关和后溪
22.秋冬鼻口发干，吃山药大米糊
23.心慌、气短、活动双手比吃药效果强
24.怕得癌症，多吃玉米糁炖红薯叶
第六章 人无焦虑便是佛
1.人无焦虑便是佛
2.思虑过多是一种病，归脾丸可治
3.长白发，爱掉发：吃九蒸九晒的黑芝麻
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4.压力大，头屑多
5.谁能让白头发立即变黑：染发药方黑豆煎
6.压力越大，越容易得高血压
7.肺如佳人，要防燥防寒
8.听听肾的呼救声
9.纵欲也会引发糖尿病
10.听身体的话不吃亏
11.做人要懂四季进补之道
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章节摘录

　　医院不会告诉您的绝妙好偏方　　曾经有位报社的编辑问我小便涩赤（小便时尿液呈黄色，微浑
，尿道口有点辣辣的感觉）有什么办法没有？
说这病到医院不算病，小便常规也查不出什么，大夫就总让多喝水，可操点心、劳累点、吃点辣椒就
加重，很让人烦。
我说：用芦根60克、滑石60克煮水当饮料，喝3天看看。
第二天她就高兴地告诉我，小便正常了。
　　其实，对待这种不适，郑州年长的老人很有经验，他们告诉我用地肤子苗（有人叫它扫帚苗）做
蒸菜吃效果很好。
只是很多人恐怕连市场的蔬菜也认识不了几种，那就没办法了。
　　其实，这是一种好吃的野菜，春夏天时，菜市场里会有卖的。
由于季节关系，买不到这种蔬菜也没关系，药店里可以买到地肤子，每天10-15克泡茶喝，治疗小便涩
痛也很有效。
　　其实，菜市场就有很多我们日常需要的草药。
有一种叫马齿苋的菜，市场也有卖的，用它和西瓜皮煮水清泌尿系统炽热不适非常好，同时，它还能
调理夏季胃肠道疾病。
它还有很多别的功效，记得一次吃肉上火，牙痛，回到家，就用西瓜皮和马齿苋、少量冰糖煮水喝，
第二天就痊愈了。
　　生活中，听到大家给我诉说的不适，最多见的词应是&ldquo;上火&rdquo;&ldquo;有炎症了&rdquo;
。
但很多人实在弄不清楚火的虚实，我告诉你一个简单的方法，用拇指和食指从耳垂搓揉至耳尖，搓至
双耳发红发热，祛火快，效果不比药差，还没有任何副作用。
　　患过麦粒肿的朋友（就是上下眼睑长麦粒大小的疖肿）都有这种经历。
早起漫肿疼痛时去医院，大夫会告诉你等成熟了再切开，其实祖国医学认为，疾病发现得早，越是治
疗的最好时机，对待这种情况，我让他们用桑叶10g、菊花10g、二花10g煮水，水沸后小火煮5-10分钟
，端出熏眼和热敷，一次30-60分钟，一日两次，效果很好。
　　另外，国医大师李振华教授在看我书稿时，又补充了一个方法，就是在患者背部寻找
有1&mdash;2个小红点的地方，用消过毒的针刺破出一点血即愈。
　　患有子宫肌瘤的人去医院看病，一般2毫米时大夫不管，要等着肌瘤长大，如果是接近绝经期或
者已经绝经的妇女还好，血液供应减少，肌瘤可能萎缩，年轻女性只好等着肌瘤长大后手术切除。
朋友就问我，医学理论不是要求有病早治吗？
　　我告诉您，遇到这种情况，记住首先要调节好心情，第二可用水蛭粉和三七粉（中药房有卖）各
等量研末装胶囊，一次1克，一日两次吞服，同时配合吃桂枝茯苓丸；　　体困乏力、肢重怕冷的人
可再配合口服附子理中丸；　　五心烦热喜凉的人可配合知柏地黄丸口服。
　　体质较好，无明显不适的人单纯配合桂枝茯苓丸就可。
注意：经期停服水蛭粉，以防月经量过多引起贫血，所有中成药照说明服用即可。
　　记住，吃后一周感觉身体舒适无异常可继续用药，不舒服就停药，找中医妇科大夫指导用药；月
经期间，经量大就停用，正常月经一次是50-80毫升，超过100毫升就不正常了，三个月后复查，肌瘤
消失了就停药，无明显变化或增大了也停药，请中医妇科大夫进一步辨证用药。
　　我建议，女性朋友平时可以自己看一看手背部大指与食指虎口部赤白肉际的皮肤，如果肤色瘀暗
，多表示宫血循环不佳、可能有妇科病，自己可每天按摩，方法是用一手的大鱼际或小鱼际推揉另一
手患处，方向是由瘀暗区向大指和食指指端推揉。
　　家有小男孩的朋友都知道，孩子在7-15岁期间很淘气，经常磕破四肢手脚皮肤，去医院消毒包扎
时，孩子很惧怕，因为消毒液刺激伤口太痛了。
我的做法是用生理盐水将伤口洗干净，而后用绵白糖（就是细如粉末的白糖，超市有卖，或大家把家
里的白糖研末即成）洒在伤口上，厚厚的一层，不包扎，这两天不许孩子剧烈运动，伤口就自然愈合
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了。
　　身体一不舒服，不要硬抗，也不要动不动就跑医院。
请记住，过度医疗会给您身体造成无法弥补的潜在伤害，（局部小病似乎减轻，整体感觉可能会越来
越差，但找不到原因），占小便宜吃大亏，乃是真理啊！
　　千万不要轻视中医的小方法，大智慧，不要把自己的身体全部交给别人，病不是大夫治好的，是
自己治好的。
这是我作为一个多年临床医生的真心经验。
　　我给老人推荐的保健品：六味地黄丸配补中益气丸　　补中益气丸补脾胃，六味地黄丸补肾，一
个补先天一个补后天，先天的肾气强大，后的脾胃功能好，整个人基本上就不怎么有病了。
因此，我也经常推荐这两种药给腰酸腿沉、虚乏无力的老人当保健品，一般照说明吃3-6个月即可。
　　有糖尿病的人可以每日用芡实10克、生薏仁10克、益智仁10克、生扁豆10克、黑豆10克加水1000
毫升，大火烧开，小火煎煮一小时去杂，代茶饮用或者分早晚两次饭前服用，其对血糖、尿糖亦有调
节作用。
　　如果每日饭后配合顺时针摩腹10分钟和按摩足三里、阴陵泉穴位各十分钟，对治疗糖尿病的效果
会跟好。
　　你能让爸妈长寿、健康吗　　人的一生，无外乎要经历生、长、壮、老、已。
是除了天灾人祸外，有的人活到四五十岁就寿终正寝了，而有的人八九十岁甚至百岁高龄还生龙活虎
。
为什么人与人之间有这么大的差别呢？
他们除了先天遗传外，和后天养生也有关系。
　　下面我给大家推荐一个抗衰老、延年益寿的方法。
　　中年后每月用随身灸灸足三里十天。
每穴灸半小时，如果三里穴没有温热感，可加灸半小时，灸后用凡士林擦红晕处，如发泡，待结痂痊
愈再灸。
　　我以前曾经在河南的一家报纸上发表过这个方法，有位老太太坚持做了半年。
后来她专门跑到医院找我，并告诉我说，她用这个方法已经半年了，现在她的饭量比以前大了，精气
神儿足了很多，而且很多人都说她比以前年轻了，有枯树逢春的感觉。
　　一个人，前半生就像在上坡，后半生像是在下坡。
如果你一不留神，一脚踏入了陡坡或悬崖，那么你可能一下子就滑下去了。
抗衰老的方法，就是让后半生的坡变缓一些，这就是长寿了。
　　家有心脑血管疾病的老人如何平安过冬　　天冷了，漫长的冬季，对于怕冷兼有心脑血管疾病、
肺系疾病的老年朋友们，日子可就难熬了。
这里，我有几个简单易行的冬病外治小方法，您不妨试试。
　　1、生附子27克、肉桂9克打粉（一般药店都可以加工），撒在棉垫里当鞋垫垫脚。
　　曾经有一位老太太使用了这种方法后，还专门跑来跟我说：&ldquo;吕大夫，我抱着试试的态度，
照您说的把鞋垫撒上肉桂附子粉，才穿上三天，就不流清鼻涕了，脚也不凉了，手也暖呼呼的了。
&rdquo;　　2、立冬时，用随身灸（各医疗器械处和药店、网上可以买到）于午后灸关元穴。
　　每次15-30分钟，连灸100天。
可预防脑血管疾病如脑梗、脑中风。
　　3、用艾叶10克每晚泡脚。
　　水量以水能泡到脚踝为度，温度在38&mdash;41度，个人感到温暖舒适为宜。
一般一次半小时，泡到身体发热即可，不可汗出。
　　老爱起夜，白天多喝韭菜根水　　一位患者，腰以下寒凉困紧，小便次数多，用他自己的话
说&ldquo;前面喝一杯水，后面就得去三回厕所，好像水一到肚里就变成尿了。
&rdquo;后来，每天用一把韭菜根（约30-50克）泡水当茶饮，（饮水时间和量根据个人口干口渴而定
）喝了三月，竟然痊愈。
　　韭菜的热量有多大，家庭主妇都知道，吃韭菜饺子较其他类馅饺子消化快，皆因为韭菜本身性热
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，能腐化自身，也能帮助腐化其他食物。
韭菜炒禽蛋，韭菜炒虾米都很好。
　　祛结石，要补肾：国医大师朱良春的化石排石方　　我经常用补肾的方法治疗结石。
肾里为什么长结石呢？
因为肾气不足了，肾累了，它就睁只眼，闭只眼，不愿意清理自己的一亩三分地了，久而久之，脏物
就聚集在里了，因此治疗结石的根本是强肾。
　　国医大师朱良春先生有一个化石排石的方子，我在临床上经常使用，效果不错。
　　去药店买来金钱草90克、乌药30克，用水1000ml武火煮开，文火煎煮30分钟，分早晚饭前服用。
　　一个输尿管上段有一9&times;5毫米结石的朋友，在用此方药同时配合脚跟提起再下蹲的运动（每
天三次，每次坚持30分钟），用药三天后，石头就顺利排出了。
　　当然，根据每个人的体质不同，也可用这个方子加减治愈泌尿系小结石。
这个方子对于8个毫米以下的泌尿系结石疗效较好，患有结石的朋友可以试试。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　越是给普通百姓的读物越要清楚明白，辨证准确，通俗易懂，你说&lsquo;肝阳上亢&rsquo;，谁明
白？
小方治大病，方便群众。
该书总体还不错。
&rdquo;　　&mdash;&mdash;国医大师李振华　　对于世间万物，中国人总是爱用辩证的观点来看待
。
比如大小，我们推崇大，但也不看轻小，总是要小中见大、大中见小；而且有时候更看中小，&ldquo;
以小见大&rdquo;&ldquo;以小搏大&rdquo;&ldquo;见微知著&rdquo;。
　　由于身患顽疾，久治不愈，身心憔悴，求医吕沛宛大夫，接触到小小的银针和小小的偏方，亲身
感受到这些&ldquo;小&rdquo;的威力和&ldquo;小&rdquo;神奇，同时拜读了吕大夫的偏方集成之作，《
把好大夫请回家&mdash;&mdash;小偏方大智慧》，深刻认识到中医辩证思维的伟大。
　　吕大夫其人可交，书中的偏方也值得用，用过之后病好了，思维境界也会得到大的提升。
不试不知道，小中有大道。
　　&mdash;&mdash;吕子剑　　吕大夫这本书告诉我一个道理，治疗疾病、养生保健不仅仅是医生的
工作，其实更是贯穿在我们生活的每一个细节。
每个人都是自己身体的救世主。
吕大夫这本书似乎是让我找到了养护庇佑生命的利器，健康心灵；优质生活！
　　&mdash;&mdash;于欣桐　　我去年生了一场大病，有幸结识了吕沛宛大夫。
她以精湛的医术、独特的中医治疗手法，通过耐心的心理抚慰和开导使我不断从她那里汲取战胜病魔
的坚定信心。
现在，每当我自己、家人和亲朋好友身体不适，我就立即翻看此书，寻求方法，解决了不少难题。
《把好大夫请回家&mdash;&mdash;小方法，大智慧》已经成为我生活中不可或缺的宝典了。
　　&mdash;&mdash;于利伽　　良医首医人心，次医人身。
吕大夫沛宛，布道施术，不仅医人之身，而尤重医人之心，可谓良医也！
　　&mdash;&mdash;贾文丰 
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编辑推荐

　　★《把好大夫请回家：小方法，大智慧》就相当于请到了活菩萨。
足不出户，您就可以享受名院、名医、名方的服务。
　　★好大夫专门给自己家人治病、保健用的特效好偏方。
　　★所用妙方专门控制和调理高血压，糖尿病、高血脂、肥胖、失眠、身体无名疼痛等现代医学无
法根治的慢性疾病，不仅有效，而且无任何副作用。
　　★方法特别简单，用法特别精到：中成药敷脐治长期失眠、眼睛长麦粒肿在手指点刺放血，喝生
薏仁泡水治皮肤扁平疣&hellip;&hellip;　　★观念特别发人深醒：不要迷信现代医学；不要把自己的身
体全部交给医院，有病不要光等着大夫治&hellip;&hellip;　　★随书赠送全彩《好大夫家里的好偏方说
明书》。
　　★吕沛宛，全科主治医师。
海报：
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