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作者简介

张永红，北京解放军某医院主任医师，医学硕士。自幼出身中医世家，痴迷医术，遍读中医经典和现
代医学著作。数十年钻研和行医经历，更使其积累了丰富的医疗经验，尤其对于妇幼保健有独特见解
。作者因此受到很多患者和年轻妈妈的追捧、传颂，被誉为“当代义妁”（义妁，西汉著名女御医，
因医术高超被召入宫，专为皇太后治病）。
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章节摘录

第一章　调机体：呵护身体循环系统　　1.　疏通经络百病消　　“夫十二经脉者，人之所以生，病
之所以成，人之所以治。”由此可见，经络是人的生命存在的重要支柱，也是导致疾病的主要载体。
　　女儿就读的外国语学院里，有一位女性外籍教师和她交往很多。这位年过五旬的英国女士刚刚来
到中国不久，她像个孩子一样，对这里的一切都充满了好奇。在得知我是一名中医之后，她饶有兴致
地问了我很多医学方面的东西，经络就是其中之一。她很不明白中医诊治的时候，为什么患者明明是
肝脏不舒服，却要用按摩脚心的方法来治疗，不明白按摩的行为怎么会作用到相差甚远的肝脏上。　
　看得出来我的讲述让这位女士听得云里雾里的，最后她问我：“你说的这些理论并没有看得见的东
西作支撑，它们能应用到治疗当中吗？”　　我笑笑说：“经络的理论是看不见的，但是医疗效果却
是可以看到的。”　　其实不单是外国人搞不明白，很多中国人也对经络学说知之甚少，这一方面是
因为在西医分半壁甚至多半壁江山的情况下，中医的知识并不能渗透到每一个中国人的头脑之中；另
一方面也是因为经络本身是用肉眼看不见的东西，和人体磁场一样，因为看不见，即便知道它确实存
在，也说不出个所以然。但，经络对人体健康的重要影响是的的确确存在的。　　经络实际上是经脉
和络脉的总称，经脉贯通上下，沟通内外，是经络系统中的主干；络脉是经脉的分支，细小而纵横交
错，遍布全身。《灵枢’经别》说：“夫十二经脉者，人之所以生，病之所以成，入之所以治。”由
此可见，经络是人的生命存在的重要支柱，也是导致疾病的主要载体。而其之所以有这样至关重要的
作用，要归结于经络的功能。　　经络不但连通人体五脏六腑、四肢百骸、五官九窍、皮肉筋骨等组
织器官，使它们成为一个有机整体，从而保持相对的平衡与统一，更担负着为人体全身提供运输气血
的责任，正是有这些气血的滋润和营养，人体才能保持正常的生理功能，五脏六腑才能有足够的能量
为人体的代谢而服务。另一方面，经络还为人体提供了一个保护层，即卫气。卫行脉外，经络的支脉
使营卫之气密布周身。这样，当外邪侵犯人体皮毛的时候，就会被卫气挡在外面，使人体内部脏器免
受侵害。　　由此可见，经络对于人体有内养和外护的作用。如果经络郁结，则不能将气血和营养物
质运送至周身，使脏腑失养，身体自然就虚弱。而经络的功能故障又使卫气被伤，不能履行保护机体
的作用。此时如果有外邪所侵，内虚外侵，疾病也就在所难免了。所以中医认为，在治病的时候先要
辨证，分清到底是哪里的经络出了问题，然后施治，根据“决生死，处百病，调虚实，不可不通”的
特点，或是针灸，或者按摩，借以“通其经脉，调其血气，营其逆顺出入之会”。经络通了，气血又
可顺畅运达，疾病自然也就痊愈了。　　有时候我们会发现身体出现了一些莫名其妙的小征兆，可能
你工作很忙，或者是认为自己的身体很坚强而不去在意这些征兆，但你要知道，彻底的堵塞是从一点
一点的淤结开始的。所以，对于经络的清理不可小视。一般来说，用针灸施治需要借助专业医师的帮
忙，但是一些小的、常见症状自己动手在不适部位或其周围按摩几下，就能取得不错的治疗效果。比
如走了一天的路疲劳了，坐在床上按摩一下脚底，就能起到增强血脉运行、调理脏腑、舒通经络、增
强新陈代谢的作用。　　当然，按摩也是有诀窍的，因为心脏是血液交换的集散地，所以按摩的时候
一定要往心脏的方向进行。按摩心脏以上的部位，请由上往下；按摩心脏以下的部位，则由下往上。
这一准则会让你的按摩确保安全。以下几种按摩的手法，你可自行选择适合自己的一种。　　揉法。
这是指以手指、掌根及手掌，在病人的某一部位或穴位做轻揉和缓的旋转揉动。适用于头面、胸腹、
四肢，具有疏通经络、消肿散结、化淤止痛、调中和胃的功效。　　按法。这种手法讲究用指腹或手
掌着力于身体的某一部位或穴位，向下压之，并在该处保持一定的压力停留片刻，随之稍加揉动。此
法可用于全身各处穴位，可以通经活络、缓解痉挛、调理关节等。　　摩法。以手掌附着于人体的某
一部位，在其上做环形移动抚摩。一般多用于腹部经络的疏通或者跌打肿痛严重的部位，能够缓解疼
痛、调和气血、消积导滞。　　搓法。采用这种手法的时候要以两手掌夹住病人的肢体，相对用力做
快速的搓揉，并上下往返移动，这种方法多用于四肢，可以调和气血、舒筋通络。　　除了以上这几
种，还可以根据部位的不同采用推法、拿法、抖法、点法等多种疏通经络的方式。然而除精于疏通之
功外，还要掌握好经脉的运行规律，按照它的性子选择生活方式，淤结也就无从产生了。　　人体的
十二条经脉和一天中的十二时辰相对应，明白了这种对应关系，就可以在一种经络对应的时间内采取
相应的保护措施，即便是已经产生淤结，在对应时辰内按摩该经脉，也能比其他时间收获更多的效果
。　　凌晨一点到三点是肝经运行最旺盛的时候，是肝脏修复和排毒的最佳阶段，所以这个时候即便
你有再多的事情也要上床睡觉了。接下来的两个小时是肺经时段，此时呼吸运作最佳，因为鼻炎导致
的呼吸艰难此时会有所缓解。五点到七点是大肠经，这时候是起床的时间了，别急着吃早餐，先喝杯
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凉白开，这有助于滋润大肠，防止便秘。七点到九点，这时候你一定要吃早餐了，因为这时候胃经最
活跃，如果空着肚子去上班或者运动，对胃的伤害很大。九点到十一点属于脾经，这个时辰内你至少
需要喝掉六杯水，让脾脏处于最活跃的程度。　　十一点到十三点，这是心经运行旺盛的阶段，这个
时候是最适合午睡或休息的了，心情放松，才有好心情。这个时候你一定吃完午饭了吧？否则在接下
来的两个小时里，小肠就该受煎熬了。十五点到十七点的这两个小时中也要多喝水，因为这时候是膀
胱最活跃的时候。十七点到十九点是，肾经运行阶段，此时你应该刚刚吃完晚饭，还是坐下来’休息
一下吧。十九点到二十一点，你该在这个时间段里散散步，以配合心包经的运行。之后的这两个小时
，你可能有一些事情要做，不能及早睡觉休养生息，即便如此，为了保养三焦经，也要保持心境平静
。二十三点到一点，是胆经时刻，是时候该睡觉了，骨髓已经开始履行它的造血功能了。　　二十四
小时在十二经脉的陪伴中规律地结束了，想必你已经感觉 到逭畅的经络对你欢呼了吧？　　答疑录　
　笨丫头问：　　拍打手法可以用于腹部减肥吗？　　张医生答：　　　　反复性腹部胀满痞硬的肥
胖人士，最适合用腹部拍打法。只要经过腹部拍打，彻底消除腹部的痰湿淤毒后，许多顽固性的腹部
肥大都能迅速减下来，而且一旦减下来，反弹的机会就比较难。拍打手法从轻到重。顺序从下腹走两
边，以拍打带脉为主，然后，由下腹往上腹部赶散所有腹部的阳性反应点。拍打过程中如有不适应者
可分几个疗程慢慢解决，总之，腹部的痰湿淤热毒脂肪结节等阳性反应物不能彻底清除，减腹的进展
和过渡就比较慢，而且也容易反弹。　　aljj问：　　按摩脚部可以影响到哪些内脏器官？　　张医生
答：　　脚心的涌泉穴是足少阴肾经的起点。按摩这个穴位，有滋阴补肾、颐养五脏六腑的作用。　
　经常按摩脚心，能活跃肾经内气，大脚趾是肝、肺两经的通路。多活动大脚趾，可舒肝健脾，增进
食欲。第四趾属胆经，按摩可防便秘、肋骨痛。常按摩脚心、脚趾，对神经衰弱、肾虚、腰酸腿软、
失眠、慢性支气管炎、周期性偏头痛及肾功能紊乱等都有一定的疗效。　　卡西莫多问：　　为什么
说“涌泉穴”和“足三里穴”是长寿穴？　　张医生答：　　涌泉穴位于足底，在足掌的前三分之一
处，屈趾时的凹陷处。用自己的掌心盖住自己的膝盖骨，五指朝下，中指尽处便是足三里穴。之所以
说这两个穴位是长寿穴，是因为它们和人的衰老有着密切关系。涌泉穴是肾经的重要穴位，经常按摩
此穴，能增精益髓、补肾壮阳、强盘壮骨。因为肾虚精少可导致记忆减退，腰膝酸软，性能力低下，
未老先衰。足三里穴是胃经的要穴。胃部的食物只有及时地消化、分解、吸收，人体才会健康。人体
的胃是为其他器脏提供食物和营养的仓库，所以，胃部消化情况的好坏极为重要。每晚以指关节按压
足三里，能补脾健胃，增强人体免疫功能，扶正祛邪，消除疲劳，恢复体力，使人精神焕发，青春常
驻。　　风雨哲人问：　　我同意经络按摩好处多多，只是不知道怎么才能找对穴位？　　张医生答
：　　这的确是个问题。一般来说，身体有了异常，穴位上就会出现一些变化或者反应。比如用手一
压，会有痛感；用手指触摸，有硬结；稍微一刺激，皮肤便会刺痒；出现黑痣、斑。温度变化：和周
围皮肤有温度差，比如发凉或者发烫。在找穴位之前，先压压、捏捏皮肤看看，如果有以上反应，那
就说明穴位找到了。当然，如果你是要进行针灸等经络疏通方式，还是找专业医师的好。　　2.　人
体的阴阳与五行　　人体的阴阳和大自然的阴阳相悖，或者是人体自身的阴阳状况失调，就会发生疾
病。如果要治疗也要分辨阴阳，根据阴阳的长消规律辨证施治，否则就只会适得其反。　　今天人们
见到的中医已经在诊断和治疗的很多环节上与西医相结合，使用的药物也有西药，似乎中医有衰落之
势。但事实上，很多人包括很多外国人都认为中医是一门神奇而神秘的医术，有些人得了病，宁愿去
中医那里就诊，甚至干脆跑到乡下的某某“神医”那里寻一个偏方。　　除了治病救人，中医本身还
蕴涵深刻的哲理与智慧。在我的书橱里摆着很多有关中医文化的书，它在现代社会文化多元化的情况
下难免显得枯燥不堪，就连家人都常常抱怨，说是看了这些书会让人得忧郁症。我通常笑笑，也不去
争辩。只有一位儿时的女性朋友，天性活泼却又体质虚弱多病，而我又不一定有时间时时提醒她养生
之道。所以为了健康着想，她常常出于无奈在我这里借些通俗一些的书回去读。　　读完一本之后，
她来还书，竟然还要借另一本。用她自己的话来说，中医及其所根植和衍生的文化完全可以称得上是
一门艺术了。说罢，她竟滔滔不绝地和我谈论起人体与宇宙，这个课题大了。不过，倘若从细处着眼
，单单从健康出发，宇宙和人体倒还真有那么点儿联系。比如世界万物有阴阳，有五行，而阴阳五行
学说也是中医理论中至关重要的组成部分。　　阴阳学说是中国古老的医学智慧，正所谓“阴阳协调
，百病不生”。祖国医学认为，人体所有结构都可划分为阴阳两部分。就人体部位来说，上部为阳，
下部为阴，体表属阳，体内属阴；就其背腹四肢内外侧来说，则背属阳，腹属阴，四肢外侧为阳，四
肢内侧为阴；以脏腑来分，五脏属里，藏精气而不泻，故为阴，六腑属表，传化物而不藏，故为阳。
　　阴阳之间有此消彼长的关系，同时可以相互转化。又因为大自然也，具有阴阳之性，所以倘若人
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体的阴阳和大自然的阴阳相悖，或者是人体自身的阴阳状况失调，就会发生疾病。如果要治疗也要分
辨阴阳，根据阴阳的长消规律辨证施治，否则就只会适得其反。至于五行，与人体的关系则更为细致
而密切了。五行学说出现于春秋战国时期，此说认为宇宙间万事万物分别归属于水、火、木、金、土
五种类别，无一例外。《尚书·洪范》中有“五行：一日水、二日火、三日木，四日金、五日土。水
日润下，火曰炎上，木日曲直，金日从革，土爰稼墙；润下作成，炎上作苦，曲直作酸，从革作辛，
稼墙作甘”的记载。它指出了“五行”和“五味”（咸、苦、酸、辛、甘）之间相互的内在的联系。
而中医则认为人体内部的各个器官也都分别对应这五种属性，维持这五大元素的平衡，也就是维持健
康体质的平衡。调理身体时，某一器官若不健康，可能需要针对另一器官进行调理。　　从五脏与五
行属性对应来说，心属火，主血脉，有推动血液在脉管内运行以营养全身的功能，心气旺盛，使血液
在脉管中沿着一定的方向运行不息，将血中的营养物质润养全身。肝属木，主筋。肝血充盈则筋舒展
。脾属土，主四肢肌肉，脾健正常，则肌肉丰满；脾虚胃弱，则肌萎肉缩。肺属金，主皮毛。肺气宣
发，把气血津液输布于皮毛，保卫机体抗御外邪，如皮损金弱，外邪就会入里。肾属水，主骨，具有
调节人体水液代谢的功能。　　这五行五脏之间具有相生、相克关系，如木生火，肝循钚系统好，可
以促进心循环系统正常运行。火生土，心循环系统好，可促进脾循环系统正常运行。土生金，脾循环
系统好，可以促进肺循环系统正常运行。金生水，肺循环系统好，可促进肾循环系统正常运行。水生
木，肾循环系统好，可促进肝循环系统正常运行。水克火。肾不好，心循环系统逐渐进入异常状态。
心循环系统不好，肺循环系统就会逐渐进入异常状态。金克木。如果肺不健康，则可影响到肝脏。木
克土。如果肝循环系统不好，则脾循环系统就会逐渐进入异常状态。土克水。脾有病变，肾就容易产
生问题。　　五行之间也可产生相克关系，比如《素问》说：“怒伤肝，悲胜怒”；“喜伤心，恐胜
喜”；“思伤脾，怒胜思”；“忧伤肺，喜胜忧”；“恐伤肾，思胜恐”等，即是运用五行相克关系
来调整情志，从而治疗精神性病症。　　除了五脏和五行的关系，人体整个系统的性质也有五行之分
，也就是说，人的体质也可以分为金、木、水、火、土等五种，这五种人各有各的体征，在治疗他们
的疾病时，也要从其具体的体质状况出发，不能一概而论。　　属金的人一般皮肤白净，性格孤僻，
但由于金主燥属肺，所以金行之人，外表看似鲜光油亮，其实体内缺水，津液不足，皮肤干燥松弛，
颧骨处容易生斑，且容易引发呼吸系统疾病。所以此类人需在平时的饮食中注意润肺防燥，维持津液
代谢平衡，并注意呼吸道和皮肤的健康。　　属木的人大多形体厚重，腰腹肥圆，口阔唇厚，手足皆
厚，面色明而黄润，性情忠厚缺乏活力。土气偏重的人食欲好，但经常因为暴饮暴食诱发消化不良、
大便秘结、肥胖症等。所以平时应该将健胃整肠、促进机体的消化吸收代谢功能，作为其养生保健的
重点。　 属水的人一般四肢冰冷，畏寒，喜静厌动，性功能低下，肤色暗沉偏黑，面部暗疮色斑则多
位于下颌、口唇周围，女性患者还可伴有痛经、月经不调、白带异常等症状。中医认为这种情况属于
肾阳虚亏，容易在肾、膀胱、子宫、肾上腺、卵巢等器官发生病变。治疗时一般以温肾壮阳、调经理
带为大方向，以调整泌尿、生殖、系统的平衡。　　属火的人面色红润，性情兴奋容易冲动。五行之
中火属心，因此心火旺盛时，常会出现静脉曲张、面部潮红、1：3干便秘、皮肤油腻等症状。中医认
为“热者寒之、实者泻之”，要注意平衡和改善体内的血液循环，扩张血管保护心脏，同时针对体内
的炎症，清热消炎、驱除火毒。　　属土的人躯体修长、挺直、骨节明显，皮肤表面浮筋毕露，肤色
带青，性格较为情绪化。这类人肝气比较旺盛，容易出现头晕头痛、情绪忧郁、胸胁胀满，应该特别
注意柔肝潜阳、行气解郁，改善机体的神经、内分泌系统功能，以增强机体的新陈代谢，达到镇静抗
压、舒缓情绪、提脑醒神的目的。
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编辑推荐

《求医不如求己/女性篇》推出了重塑中国女性健康人生的最有效方案。世间万物都是上天精心设计的
艺术品，我们的身体也是，他有奇妙的运行规律，符合规律揪可以健康长寿、违反规律就会出现问题
，中医便是因循环人体的自然规律，帮人们远离并病痛。医生的职责，就是让人们远离医院。
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精彩短评

1、女性朋友可以看看！很有用的
2、这本书与中里巴人所著的2部作品完全是风马牛不相及，这倒好，连标题都不换就出版了！中国图
书出版何时能够不这么浮躁，商业炒作！
3、现在人真是厚颜无耻到这种地步，至于吗
4、茶余饭后的参考书
5、太失望了。。。。。好意劝大家不要买这本书，用中里巴人的书名混淆判断力，简直。。。。。
6、没有亲眼目睹
7、请注意女性篇的出版社是新星出版社，求医不如求己1的出版社是中国中医药出版社，求医不如求
己2的出版社是江苏文艺出版社！
8、东西不错,是正版,我很喜欢,
9、中里老师的《求医不如求己》是好书，是畅销书，有人要借此出名也无可厚非，但不能连书名都
一模一样吧？厚道点！
10、这书不像新星社的风格。
11、价格实惠，送货快！
12、看过中里巴人的《求医不如秋己》，觉得很有用，特别是他诙谐语句中包含的生活态度，很喜欢
。看见这本，想都没想就买了，可是收到货打开一看，简直就是太郁闷了，都不是一个人的，怎么可
以用同一个书名呢，这出版社也太搞笑了吧，强烈建议大家不要上当，别买了。
13、很破旧，明显是别人看过的二手书或样书
14、人不能无耻到这个地步
15、让我遇到了感觉很超值的书哦
16、还行吧，感觉没有什么太大用处
17、中国出版业面临这么不景气的现状，都是让这些书商和某些出版社看到利益不择手段大量串书抄
书造成的，滥竽充数的太多了，画蛇添足的更多，而且还使得纸张需求膨胀，出版成本不断猛涨，贝
塔斯曼已经在中国倒下了，我们难道要重蹈覆辙？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
？我们的出版业啥时候才能步入有序竞争状态？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
18、书名都要复制别人的，真是垃圾！
19、强烈BS挂羊头卖狗肉的！！！
20、女性求已文
21、我的第一本养生保健类书籍
22、春捂秋冻
人卧则血归肝
十二经络气血流注计算法
《遵生八笺》
《千金要方》
《饮膳正要》
《摄生消息论》

23、当当网手机上的电子书，竟然在剪头发的时候有的没的看完了
24、当时看到大标题一样就买了这本和中里巴人的那本，结果发现那本是金子，这本是垃圾！！作者
太恶心啦，出版社也恶心，穷疯了吧！！从版面设计到内容形式，完全照抄那本，可是完全没有任何
价值，一个穷极生疯、无耻到极点的人！！
25、求医不如求及太篇了
26、有时间看看，可以学习到保健的知识
27、这本书名不符实，废话太多
28、很实用并且是人生的好助手
29、来这本书,是因为之前看了中里巴人的&lt;求医不如求己123>以为这本也是中里巴人的,买后才发现
是另外一个人著的
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30、帮老婆买的，据说此套书不错
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更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 11


