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前言

还记得2005年底，北京市的卫生普查结果居然得了两个“冠军”：一个是高血压冠军；另一个是高血
脂冠军。
北京市非常重视，曾专门下发文件，要求各单位多听最新保健知识讲座。
北京市的做法真的非常英明！
大家也许都知道，科学界有条规律：哺乳动物的寿命一般等于其成熟期的5～7倍。
按这么测算，我们人类的正常寿命至少应该有100～140岁，而现在我国死亡率最高的人群是30～50岁
的人；此外，按照人类生长的规律，应该是自然老死的人占多数、病死的人占少数，而现在的实际情
况正好相反——病死的人占多数，而自然老死的人占很少一部分。
为什么会这样呢？
最主要的一个原因就是大多数人不懂得保健，而且也不重视保健。
根据联合国世界卫生组织《2007年世界卫生报告》介绍，世界人口中，男性人口以圣马力诺的寿命最
长，平均可活到80岁；澳洲、冰岛、日本、瑞典及瑞士的男性平均寿命都达到了79岁；加拿大、摩纳
哥及新西兰等地的男性平均寿命为78岁；英、法、德国的男性平均寿命为77岁；美国、古巴的男性平
均寿命为75岁；中国的男性平均寿命为71岁。
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内容概要

该书主要针对人们生活中的常见病，慢性病、虚损性疾病的康复与保健的需要，介绍了早已在我国民
间流传的艾灸疗法，以及利用电器和日光的自然辅助疗法等，并配有简明的经络和穴位图。
这些疗法取材方便、操作简单、经济安全，可现用现查，特别适合人们在家中使用。
运用和掌握这些疗法，可以让人们逐渐摆脱疾病的困扰，达到自我康复、自我保健、健康长寿的目的
。
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章节摘录

4）金属罐。
用铜、不锈钢或其他金属制成，铜质的最好。
优点是经久耐用；不足之处是造价较贵，也易烫伤。
5）抽气罐。
是现代市售的现代化火罐，分挤捏与用气筒抽气两种。
优点是安全方便，不足之处是缺乏热力作用。
（2）拔罐的方式：1）留罐。
即罐子拔上后留置一段时间，一般为15～20分钟。
多用于风湿痹痛，急、慢性支气管炎，哮喘，感冒，头痛，毒蛇咬伤及疮疡排脓等症。
2）推罐。
要求罐体较大，罐口平滑。
先在患部及罐口涂抹上一层润滑油，罐子拔上后即用手托住罐底，前后或上下移动数次，至皮肤出现
潮红为止。
多用于肌肉丰厚、面积较大的部位，如大腿处和背腰部等。
3）针罐。
先在一定的穴位上施行针刺，然后在刺过的穴位上拔罐。
多用于慢性风湿性腰腿痛、腰肌劳损和关节痛等症。
4）刺血罐。
先用三棱针或粗针在一定的穴位或部位上施行针刺出血，然后在刺过的穴位上拔罐。
每次10～15分钟。
多用于各种急、慢性软组织损伤，血淤性腰痛，神经性皮炎，皮肤瘙痒，丹毒和疖肿痈疽等症。
5）闪罐。
罐子刚拔上又立即拿开，如此反复多次，直至皮肤潮红为止。
多用于局部皮肤麻木或机能减退的虚证病人。
6）药罐。
在抽气罐内装入一定量的药液（多为罐体内的1／2），然后紧扣在患处。
常用药物有辣椒水、生姜汁、风湿酒、其他药水或温水等。
也称为“水罐”。
多用于治疗风湿痛、咳嗽、哮喘、感冒、溃疡病、慢性胃炎、消化不良、牛皮癣和神经性皮炎等疾病
。
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后记

一场“文化大革命”的飓风，把我从刚刚踏入不久的中学校园中刮出，实实在在地甩落在祖辈生息的
家乡——江西湖口县马影乡的一处偏僻山村，背负着刺骨的政治歧视，从此开始了单调而又艰辛的“
修理地球”生活。
那时所有的文化生活几乎全被取缔，既没有玩的器具，更没有看的书籍。
好在我父亲和两位伯父都是家传的中医，父亲的伤科和伯父的内科在当地都卓有名气，不甘寂寞的我
于是就开始啃起了枯燥的医学书籍。
从古老的《黄帝内经》，到当时流行的《赤脚医生手册》，几乎全读了个遍。
加上父亲的指教和伯父的点拨，我也就顺理成章地继承衣钵，在当地充任起医生的角色来，渐渐地居
然有了些名气和口碑，一度还创办起回春中医药研究所。
由于当时农村的现实情况，要求从业医生必须妇、儿、内、外科全部接诊，我也就被逼迫着来了个广
泛涉猎。
现在看来，这对提高个人的学术功底还是非常有益的。
由于做医生的经历以及由此而伴生的直面千家万户的方便，我洞察了许多常人不一定有机会接触的社
会和人生图画；所亲眼目睹的广大农村缺医少药的局面和因为无知而造成的生命悲剧，更是深深烙刻
在我的心中，惹我深思、引我探讨，催促着我总想设法努力去为社会做点什么。
恢复高考以后，我终于获得了重新学习的机会，虽然父母双亡后拖着个12岁的弟弟，我付出了其他人
难以想象的极为艰辛的代价。
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编辑推荐

拥有《家庭保健灸疗》，等于请进一位家庭保健医师。
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