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内容概要

求医不如求己2火热销售中，欢迎购买对待自己的身体要像对待自己的孩子一样，疾病就是孩子的恶
作剧，这是一种巨大的能量，完全可以转化为成长的动力，但我们总是敌视和恐惧这种能量。
一切治疗的最终目的都是为了激发患者的自愈潜能。

　　很多人觉得只要把经络穴位都熟记于心，汤头方剂都倒背如流，便可治己救人了。
岂知学医和看病竟然是两回事儿。
就象武术中的花拳绣腿，学它百种套路，一用来搏击实战，倒不如拳击一招来的实惠。
所以，学武就要学少林武当真功。
学医就要学治病养生心法。
有人说，学些总比不学强，其实，那也不见得，不学百无禁忌，倒也潇洒，学完动辄则咎，作茧自缚
。

　　　《人体使用手册》作者吴清忠的中医启蒙老师中里巴人，最近推出自己的养生疗疾宝典《求医
不如求己》，此书堪称“改变中国人健康生态的第一方案”。

　　中医作为中国的四大国粹之一，国人了解甚少，这非常遗憾。
出版这一系列图书是为了让人们对中医这个宝藏多一些了解，并且把这些简易实用的养生疗疾方法运
用到自己的生活中，用中医打造健康。
书中介绍的中医养生功法简单易行且功效显著、立竿见影，一上市即受到读者的追捧。

点击免费阅读更多章节：求医不如求己
1
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作者简介

中里巴人，真名郑幅中，家学渊源基深，其父是八卦掌第四代传人。
自幼，中里巴人即师承父亲的道家导引养生之功，更从祖父的亲书秘笈中汲取中医之精髓，尽得医道
同源之意趣。
新世纪来临之际，中里巴人蒙87岁的太极名家李宝良先生厚爱，被收为关门弟子，老师将其终身所悟
大法倾
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书籍目录

代序：我与《人体使用手册》作者吴清忠先生的不解之谜
第一章　对待身体要像对待自己的孩子一样
　1.献给父母的爱
　2.即时的回报
　3.一切医疗的最终目的都是激发患者的自愈潜能
　4.原来生病并不是一个人的病
　5.身体的开关――人体自我的诊断程序
　6.每个人的身体都是阴阳不平衡的
　7.如果疾病是鱼，那么身体应该如何养它
　8.为什么要让身体抚养疾病――千万别让亚健康得逞
　9.要相信人体有很强的自愈能力
　10.对待身体要像对待自己的孩子一样
　11.如何吸收自然界中的各种正面能量
第二章　保养先从经络开始
　1.学习经络养生治病的最好捷径
　2.神秘的三焦经――人体健康的总指挥
　3.救命的心包经――人体自身的灵丹妙药
　4.小肠经――心脏功能的晴雨表
　5.肝经上的太冲穴――最值得人心生敬畏的穴位
　6.膀胱经――人体最大的排毒通道
　7.膀胱经的妙用
　8.补肾最强法――玫瑰的激情
　9.肾经――生命的至宝
　10.这种升阳强壮法可以让你在瞬间强壮起来
　11.预防衰老的秘方――献给工作狂们的礼物
　12.按摩脾经治大病
　13.外国人的心经
　14.肺经――大器晚成的相傅
　15.胆经――排解忧虑的出口
　16.一觉睡到自然醒――非常简单的失眠调养绝招
第三章　我们每个人身上本来就百药齐全
第四章　自己才是药师佛
第五章　慢性病可以这样去治
第六章　思考疾病
后记：这是一本给我们生活带来福气的书
附录一：中里巴人护生演义
附录二：《求医不如求已》常用穴位指南
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章节摘录

版权页：插图：“有什么别有病，没什么别没钱”，这是人们常挂在嘴边的一句老话。
细想起来似乎后半句很容易解决，只要自己勤奋努力，钱是不愁挣不来的；而人吃五谷杂粮，哪有不
生病的，恐怕是防不胜防，人们因此去健身，去吃各种营养食品和药物，可得病的概率依然没有减少
。
很多人在事业上雄心勃勃、是挑战风险的勇士，但在疾病面前却是六神无主、忧心忡忡的懦夫。
于是人们纷纷把最宝贵的生命交给大夫去处理，交给医疗机器去决定，觉得这是顺理成章的事情，也
是无可奈何的事情。
这样看来，如果连自己的生命都不能由自己做主的话，那么一切的奋斗、一切的修炼、一切的所谓成
功不都是脆弱和可笑的吗？
人还有什么自由可言？
其实，我们完全可以清清楚楚地知道自己的身体状况，并懂得如何去完善它，只是我们自动放弃了老
天赋予我们的这种能力，而更多地去依赖专家的判定，去相信机器的数据而不相信自己的感觉。
我们都会嘲笑“郑人买履”中的主人公，但是我们哪一位又比他强多少呢？
不相信医生，而相信自己，有些人连想都不敢想吧！
我可以肯定地告诉你，只要你改变固有的观念，再稍微懂得一点相关的知识，你完全可以轻装上阵，
不必再为身体而烦忧。
也可能你会转而忧虑医生失业的问题了。
总之，不要把问题想得很复杂，就这么简单，因为这是你本来就有的能力。
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媒体关注与评论

医者的新三重境界／[文] 曾昭逸　　“上医治未病，中医治病初，下医治病重”，这是通常我们所说
的医者三境界。
类似的话还有“上医治国，中医治人，下医治病”，不过此为另一范畴，姑且不论。
在此之外，从中里巴人的《求医不如求己》中，我们还可以看出医者的新三重境界。
　　“上医治未病”，作为最高境界，作者自是认同的，并提出“养生胜于治病”。
作者说，许多人关注疾病，而不关注健康，于芸芸众生着忙于名利之今时，也是振聋发聩，发前人所
未发。
书中许多实用招数，比如“金鸡独立”、“推腹法”等即为日常养生之道，防病于未发之时，让人受
益匪浅。
　　“求医不如求己”，此为第二重境界，本书名即明示了这一点。
医者自古有限，且多为病后急就章，费时费力，成本高昂，且很多时候还很难以治愈。
因此，作者主张将身体和疾病的管理权交给常人自己，并告诉他们如何去管理，这对提升民众健康和
福祉是颇有成效的。
其理论前提正如作者所说“我们每个人身上本来就百药齐全”、“穴位就是你随身的药囊”。
每个人只要改变原有的挂念，再懂些简易的医学知识，就可以轻装上阵，不再为身体烦忧。
　　至于第三重境界就是以有效方式，广播福音，教导大众如何去做。
自古“医不扣门，道不相传”，又说“教会徒弟，饿死师傅”，中里巴人将多年修为传播给大众，其
勇气和胆识自是普通医者所不如的。
但是，光有这种济世之心肠还很不够，关键还要懂得如何去有效传达给大众，也就是说，还要有科普
大师的功力。
专家话常人不易懂，大众话又有失科学严谨且多是一知半解，这几乎是所有行业的通病。
在医学和养生普及方面，早的有洪昭光的《健康快车》，近者有吴清忠的《人体使用手册》，二者皆
以深入浅出、切实可行之道而畅行天下。
而身为中医世家且深得中医之精髓的中里巴人，正是吴清忠钦佩的“第一医家”，通过此书和和讯网
人气十足的“中里巴人的博客”，同样做到了将繁复、不易说清的中医养生之道以切实、简易可行的
方式告诉给大众，这是功德无量的。
　　此外，作者还极力反对一度盛行的“取消中医”，认为中西医可以结合，标本兼治，根本用不着
互斥排外。
以其医学功底和诸多成功医例，作者是有足够发言权的，倒是那些不识国粹、一味强调所谓的“科学
至上”者让人可悲可叹。
　　此书和《人体使用手册》同出一源，追溯到头都是中里巴人对中医的理解和实践，因此两书可配
合阅读。
《手册》侧重理念和医道，而本书则具备更多简便易学、不费成本的实用技巧，尽管两者的书名互换
一下可能更为贴切。
化疾病为成长动力　　台湾吴清忠所著《人体使用手册》以其对中医理论的深入理解和雅俗共赏的写
作手法在华人读者中享有盛誉，40万册的发行量创造了大众健康类图书的发行记录。
在人们开始广泛关注中国传统医学的时候，吴清忠的中医启蒙老师中里巴人也推出了自己的养生疗疾
宝典《求医不如求己》，出版社表示，此书堪称“改变中国人健康生态的第一方案”。
　　中里巴人本名郑幅中，父亲是八卦掌第四代传人。
中里巴人自幼师承父亲的道家导引养生之功，还从祖父的亲书秘笈中汲取中医精髓，悟得医道同源的
意趣。
吴清忠和中里巴人交往十余年，他说：“在中国，中里巴人是我最钦佩的第一医家，是我的中医启蒙
老师。
”中里巴人则谦称：“老吴在年龄上比我大将近20岁。
其实老吴就是这样的人，老顽童，就像金庸笔下的周伯通，从来没有名份尊卑的概念。
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”　　中里巴人和吴忠清在上海相识，常常在一起品茶闻香、谈医论道，甚至一起打坐诵经，十分投
缘。
谈到吴忠清，中里巴人评价说：“老吴极为聪明，有过目不忘之能。
记得我曾与他谈论中医的五运六气之法，结果，不到一个时辰他已熟记于心了。
老吴当时就已对中医养生有着很独特的见解，并由此涉猎了现代生物学、心理学等许多领域。
”　　和吴清忠一样，中里巴人最初也是在网上通过博客阐述自己的中医养生理念、解答网友关于疾
病治疗的问题。
正如他的书名所说，他主张“求医不如求己”，他认为：“对待自己的身体要像对待自己的孩子一样
，疾病就是孩子的恶作剧，是孩子野性的一种宣泄，它是一种巨大的能量，完全可以转化为成长的动
力，但我们总是敌视和恐惧这种能量，不惜耗费更多的能量来清除它。
其实，一切治疗的最终目的都是为了激发患者的自愈潜能。
我们每个人身上本来就百药齐全，都在经络穴位中翘首待选，只看医者和本人会不会用它了。
”　　《求医不如求己》是中国中医药出版社出版的“国医健康绝学”系列图书中的第一部，该书策
划人马松说：“中医作为中国的四大国粹之一，国人了解甚少，这非常遗憾。
出版这一系列图书是为了让人们对中医这个宝藏多一些了解，并且把这些简易实用的养生疗疾方法运
用到自己的生活中，用中医打造健康。
”
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编辑推荐

《求医不如求己》：改变中国人健康生态之第一方案《人体使用手册》作者吴清忠说：在中国，中里
巴人是我钦佩的第一医家《求医不如求己》是一本每次看都不忍心读完的书，因为看了后心思充满了
感恩。
这是一本用手指和语言拯救了无数陷入苦海中人的书。
这是一本被老百姓强烈要求加入国家中小学课本或中老年保健操大纲的书。
这是一本给我们生活带来了福气的书。
这是一本既治身病，更治心病的书。
面对那些被病魔煎熬的人们，我常发出这样的感叹：不要等到失去健康的时候才去珍惜健康；不要等
到孤独无助的时候才去寻求帮助；不要借口我们忙，就无暇顾及身体，那样你永远不会有空闲。
“若要了时当下了，若觅了时无了时”，记住这句话，马上行动！
若能让含辛茹苦、一手把我们拉扯大的父母，能够在我们的关爱下开开心心、快快乐乐、健康无忧地
生活，难道不是我们做子女的最大幸福吗？
我们要的是健康，而不是疾病！
但是好多人都只关注疾病，而不关注健康。
为了完成工作，我们熬夜，我们喝酒，我们吃那些没有营养的盒饭，我们睡办公室⋯⋯我们为健康投
资了什么？
我们创造了所有生病的条件，我们不得病谁得病呢？
怪谁呢？
西医把这些归罪于细菌、归罪于病毒，却不肯归罪于最大的元凶——我们自己。
为什么我把“推腹法”说成是最简单、最有效的健康法？
那是因为它就好比是身体之家里的一把大扫帚，你每天用它来扫一扫，身体里哪还会有那么多的垃圾
呢？
没有垃圾，那些可恶的小病小灾还会来吗？
癌症不会被消灭，就像我们不会因为孩子精神错乱就杀死他一样，其实只要我们能够倾听他内心的烦
恼、宣发他心中的积怨，那么他仍然可以重新或为一个友善的、与我们亲近的孩子。
研究已经证明，许多癌细胞在特定的环境当中（如不同的温度下）可以转变成正常的细胞。
不全信医生，而相信自己，我想有些人连想都不敢想吧！
我可以肯定地告诉你，只要你改变固有的观念，再稍微懂得一点额外的知识，就完全可以从此轻装上
阵，不用再为身体而烦忧，可能你会转而忧虑医生失业的问题了。
您若想生活幸福，学会从容面对疾病，就必须学会与疾病结伴而行。
因为疾病不是一个人的病，而是一家人的病！
疾病是人生的一道必选题，同时又是最好的答案和注释。
因为疾病就是命运。
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