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《养生365》

前言

　　我是老中医的后代，父辈少小习医，求教诸家，一步一个脚印，成为高密东北乡一代名医，在故
乡悬壶济世50多年，奉善行，以仁·心和医技普济众生，为乡邻称道。用现代医学观点来看，父辈们
的医术不见得有多高明，多专家，但他们却用智慧和善良医好了诸多疑难杂症，为父老乡亲解除苦痛
，能花3毛钱治好的病他们不会用5毛钱的药，也省了不少本不富裕家庭的治病开支，深得乡亲爱戴和
敬仰。　　因了同样的地缘和气味相投，我回老家的时候愿意去找天达公司董事长张世家聊一聊，东
一葫芦西一瓢的，没个思想也没个主题，但聊的最多的还是中医，不是那种学术的讨论，而是乡梓里
父辈们的行医逸事和一些民间的养生长寿之道。那时他正在研制一种预防和治疗“三高”的保健产品
“天琪牛蒡”。在这本书即将付印之际，他却因劳累病逝。世事无常，更让人感慨养生保健的必要了
。如今张鹏先生子承父业，继续董事长“达则兼济天下”的夙愿。　　我乡下的姥姥96岁了，耳不聋
眼不花，每顿饭喝上一茶碗白酒，不忌大鱼大肉，如今还是自己种菜、做饭、收拾家务。乍一听起来
，这与我们提倡的养生之道相悖，其实询问她的生活细节，她一辈子坚持下来的所谓“毛病”正印证
了养生的道理。她说自己晚上不泡脚睡不着觉，每天晚上用大锅煮沸了水，倒进一个木桶里直泡的浑
身冒汗，这个习惯从她16岁开始，一天没间断过，就连1960年大饥饿吃不上饭她也要泡脚，就连她在
营口居住期间发生地震也要把脚泡完了才跑出去避祸。姥姥的第二个“毛病”就是搓背，以前用破旧
的毛巾，后来用一块鱼网，两手抻着在后背上来回搓揉，直搓的后背发热。这个习惯她也坚持了70多
年。姥姥的第三个“毛病”，用酒搓手、臂和腿，每顿饭喝完酒总留点小尾巴，然后沾了手掌里，揉
搓手臂和腿部。
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内容概要

《养生365》内容简介：尼采曾经说过：“对一个内在健全的人而言，疾病，甚至可以作为生命的有利
刺激品，作为生命旺盛的刺激品。”我们完全可以用平常的养生来抵御一些可恶的疾病养生的方法不
一定每一招每一式都照着练，选择适合自己的三五法就足够了，贵在坚持。养生不能盲目跟风。
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书籍目录

身体是我们自己的(代序)养生不能盲目跟风养生就是养阳气顺天时养生才是根本阳气旺盛百病不侵判
断“体内有湿”的方法站桩是最简单的长寿之道放松是人体最好的药“太极护身”生生不息天地相合
的美容术胃口好活得就好治疗颈椎病巧用后溪解除腰腿疼的神奇办法每天敲风市增强免疫保护后脑窝
防寒邪入侵利用足三里保健胃肠统领全身的公孙穴对心脑血管病釜底抽薪情绪病巧用膈俞穴人体老生
寒太溪定生暖弹拨列缺穴治落枕委中穴解除腰背痛折磨合谷穴能解除头部疾病压痛点就是治病的穴位
别拿胃痛不当回事脊背一捏，百病不得引血下行抵抗老年病症手腕脚腕的简易养生法道家养生功的“
撞丹田”敲带脉是女性保健的宝贝减肥的关键要消除肝郁减肥还要从健脾入手增强性功能的劈腿法治
疗颈椎病的按揉法肩膀痛的自我防治法鼻炎不能怪鼻子根治痘痘的两大法宝面部的正确保养方法敲指
肚驱散抑郁症肩井提气血升阳气轻轻松松找穴位长生从养“筋”开始⋯⋯
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章节摘录

　　统领全身的公孙穴　　人身上有一个穴位叫公孙穴，在脚内侧缘，第一跖骨基底部的前下方。公
孙穴与冲脉相通，冲脉之气既能上贯头部为阳，又能下渗下肢为阴，公孙穴就是能量的汇集点和调控
中心，其作用之大不用说了。　　这个穴位之所以叫“公孙”，是有着深义的。　　《史记》载：“
黄帝者，少典之子，姓公孙，名轩辕。”公孙就是黄帝，黄帝居中央而统治四方，正如公孙穴统领全
身。这个统领全身的穴位，最直接最明显的效果体现在胸腹部，比如腹胀、不明腹痛、心痛、胃痛、
胸痛，都可以通过公孙穴来治疗或者缓解。　　人体的核心在哪里呢？有人说是脑，有人说是心，有
人说是脾，有人说是肾，其实哪个都非常重要，但有一点是不容置疑的，人的胸腹部是人体的核心位
置，是我们养生的核心。保养这个核心的方法很多，可以扩胸可以揉腹，效果都是有的。那还有没有
更核心的　　方法呢？当然有，那就是揉公孙穴。　　我们平时为调节胸腹而找公孙穴，没有必要按
照书本规定的位置去找，要以自己的压痛为准。可以把公孙穴看作成一个区域，在脚拇趾跟后，有一
块很大的脚掌骨，我们在脚内侧顺着这个骨头按压，压到最有酸胀或酸痛感觉的那一点，这就是属于
自己的公孙穴了。　　如果要做养生保健，这就是核心。
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