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《把好大夫请回家》

前言

善待身体  必得福报    俗话说，有钱没健康，你依然是一个穷人；修身不修心，你仍是一个病人。要想
日子过得好，没病没灾，活得开心，必须把健康当做生活中的头等大事来办。    前段时间，新闻报道
称，中国人年均输液8瓶，我听了后心真的很痛。除了高血压、糖尿病、高血脂等这些慢性病，现在
的常见病多是感冒发烧、头痛脑热、咳嗽等，其中，80％以上的感冒是病毒引起的，非细菌性。预防
和治疗这些疾病其实很简单，只要能掌握一些疾病的防治常识，保持健康的生活方式，就可以不生病
、少生病；即使这些疾病来临时，也可以保持从容应对的心态，就能避免把小病治成慢性病、大病，
以及不当医疗所带来的很多后果。    我16岁开始接受医学教育，至今仍记得老师的谆谆之言：治病时
，能食疗的不药疗，能口服给药的不注射给药，能注射给药的不静脉给药。后来读《内经》，发现里
面有许多内容只讲了不生病的方法，却没讲生病后的具体治法，为什么呢？学习、思索、实践至今，
终于明白，原来最好的医生就是让你不生病的医生。    小时候，我大病没有，小病不断，身体总是不
舒服。每次月事半个月；每个月都有感冒一两次；天气稍热，动则大汗淋漓，汗出身冷，遇风感冒，
天气稍冷则四肢感觉僵硬，肢端冰凉。父老乡亲都道我体质弱，但没人知道让我强壮的办法。直到成
年后开始学习中医，才知道这一切是气虚所致，其实只要吃点内含人参、白术、黄芪这些温补类的中
药就可以了，同时在饮食和起居上按气虚体质来调理，身体慢慢地就会好起来。    现在，国家对中医
积极扶持，可因为种种原因，不少人仍对中医一无所知。据报道，全国懂医药卫生知识的人只占6.8％
。其实，许多疾病经过正确地辨证后，中医小方法治病的效果是非常好的，效果也来得快。例如患落
枕、急性腰扭伤、偏头痛的人，在针灸科应用针刺治疗，大多一针而愈；还有大家熟悉的冬病夏治“
三伏贴”，每年不知解救了多少朋友的痛苦；而我的父母，20年的糖尿病，用西药配合中药丸剂使用
，现在健康状况远超过不少体质强壮的同龄人⋯⋯    从医多年，我一直致力于如何把不生病、少生病
的智慧传播给身边的人，如何用最自然、损伤最小的办法解除大家的痛苦。同时，我也经常告诉我的
朋友，对待身体要像对待亲人一样，常怀感恩之心，永抱敬畏之心。    现在，我将我平时在学习和临
床中的践行体悟的一些行之有效、简单安全的防病治病小方法形成文字，传播于众。每看历代医家书
籍，甚是惭愧，个人能力、学识、阅历如此粗浅，怎敢授书、说道与人？但古籍奥妙无穷，在生活快
节奏的今天，普通大众恐怕很难涉猎，他们需要浅显易懂的语言和随手就来的方法维护健康，这也是
本书的目的，但难免窥管之见，可能会有纰缪出现，希望各方良师诤友们坦诚相待，友善指出不足之
处，不胜感激。    另外，非常感谢我的病友和同事，因为有你们的支持，我才有今天大量的医案和心
得。感谢马松老师、何世桢先生热心协助，使得此书顺利出版。    大道至简，健康可以很容易，很简
单，如果这本书能帮到您和您的家人、朋友，哪怕是一点点，我心足矣。    吕沛宛    2012年7月18日于
悬壶居
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《把好大夫请回家》

内容概要

《把好大夫请回家(第2版)》内容简介：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，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。很多医院医院不可能告诉你的。看完《把好大夫请回家(第2版)》，
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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《把好大夫请回家》

作者简介

吕沛宛，河南省中医院中医全科主治医师。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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《把好大夫请回家》

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：如何运用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.解除长年陈寒老病，可用“天灸”
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，效果好
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
25.慢性胆囊炎可以这样治
第三章 女人健康，家才兴旺：妇科病好偏方
1.脸上长斑，可吃归脾丸
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
5.35～40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
13.为什么现在不孕不育的人越来越多

Page 5



《把好大夫请回家》

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
17.产后无乳回乳均有妙法
第四章 孩子生病，全家不安：孩子常见病的好偏方
1.孩子感冒咳嗽，反复不愈的偏方
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.养孩子需注意事项
14.孩子流鼻血，妈妈别怕
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，用药贴贴肚脐
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，三天可愈
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、活动双手能调理
24.怕得癌症，多吃玉米糁炖红薯叶
25.酒后不适妙方治
26.爱打鼾惹人烦好治
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
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《把好大夫请回家》

3.长白发，爱掉发：吃九蒸九晒的黑芝麻
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.肺为娇脏，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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《把好大夫请回家》

章节摘录

版权页：   插图：   五十多岁的表姨妈在儿子的陪同下从老家来找我看病。来的时候精神很好，走路比
我还快。后在医院检查，被确诊为宫颈癌，当时一下子就瘫软在地上，说自己浑身没劲儿，走不动路
了。 有研究表明，在身心放松的状态下，40%的疾病身体会自动调节修复。我有一个患胃溃疡的朋友
，他总认为自己得胃癌了。我当时的治疗方案包括埋线治疗和心理疗法，并让他经常去教堂。 现在，
他病愈了，而且还推荐多位朋友来找我看病。在圣诞节时，还给我发了短信：“在我饱受病魔肆虐时
，是您牵着我的手，一步一步走出黑暗，重拾生活的信心和勇气；当我在赞美诗中享受到美妙和温暖
时，都会想到您那轻松、自信、睿智、给力的笑容。在圣诞节日，我真诚祝福您和您的家人平安、健
康、幸福！” 还有个在法院工作的朋友，用了化妆品后，脸上起红疱，大如绿豆，小如小米。去过很
多医院，都被诊断为过敏性皮炎。我给她开了中草药调治，两个月之后，过敏性皮炎好了一些，但她
脸上仍然没像以前一样白嫩光滑。我多次叫她把工作放一放，别老让压力影响心情。她每次听了都直
摇头，说单位的事太多了，歇不了。后来，她实在扛不住了，才决定暂时放下一切去了西藏10天。她
回来之后，我都不敢认了，那脸蛋儿又白又嫩，我都羡慕。她自己也很奇怪，说不知为什么？到西藏
三天，皮炎就悄悄好了。我问她，有没有一种幸福的感觉？她说，太幸福了。 就是这样，幸福感有了
，五脏功能就协调了，皮肤的代谢自然就旺盛了，皮炎怎么能不好呢？外求真的不如内求啊！ 还有一
位患高血压的朋友，才三十多岁。我给他确诊的是情绪性高血压，让他吃了一段时间的中药后，血压
正常了，但一停药就犯病。一天，他给我打电话，说自己开车时一见到路上堵车就头晕。我听完后说
，以后别开车了。原因很简单，路上一堵车，一见到别人不文明驾车，心里就急，就恼火，情绪波动
，这样血压能不高吗？后来，他买了辆自行车，外出都撅着屁股骑。却没想到身体、精力越来越好，
血压不吃药也降下来了。 从医二十余年，我还发现小孩子的病要比大人的病好得快。原因很简单，小
孩子天真无邪，没成人那么多想法，加上先天就是纯阳之体，有病了就休息，自然病就好得快。 我认
识一位名中医，他的人生格言是“心想好事，口吐好言。”他说，自己每天早晨醒来，就会想到这句
话。这位老人家的心态特别好，现在，他年近八旬，但在外人看来，和五十岁差不多。 在医院里，我
还曾诊治过不少因情绪失常致病的朋友。比如，一位姑娘说她这段时间吃啥都没胃口，晚上老睡不着
，做什么事都打不起精神。但我通过中医诊断——四诊（望、闻、问、切）后发现一切正常，于是我
给她开了一道特别的处方：放下手里的事，去旅游，去做点让自己开心的事。 一位患有面瘫的朋友，
我为她诊脉时，见其左关脉结而不畅，于是告诉她，心情好了病才好的快，别再和老公过不去了。她
说，“是和婆婆，⋯⋯”说着说着就哭了。我告她：“和婆婆过不去，这是千年的话题，现在你们都
分开生活了，忘了那些不愉快的事情吧，何必总拿别人的不是来折磨自己呢。”
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《把好大夫请回家》

后记

“越是给普通百姓的读物越要清楚明白”    医之为艺诚难矣，而向大众准确地传递健康尤为难。自出
版社约稿、编撰、整理有两年时光，虽几易其稿，但在即将付印之际，依然诚惶诚恐，担心有些地方
没有表述清楚，让大家误解。改稿期间有幸得到首届国医大师李振华老师的悉心指导，老师虽已90高
龄，竟然将书稿小样字字句句一一阅读，碰到不恰当的地方逐一朱批，再亲自教诲。师日：“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‘肝阳上亢’，谁明白？小方治大病，方
便群众，该书总体还不错。”    感受老师骨髓里流淌的中医精神和为民健康着想的博大胸怀，反致对
本书越发的忐忑不安。    “奋发学习，夯实基础，打造名医。”一直是河南省中医院为大夫提出的职
业目标。学医20年来，感谢我们医院为大夫提供的中医沃土。从建院始由全国名老中医李鲤教授的中
基启蒙课程到我现在拜全国名老中医王立忠教授为师；从中医八大本(中基、中药、中诊、方剂、内经
、伤寒、金匮、温病)反复系统培训温习到现在举办的全国中医高层论坛；从每周的业务学习到特殊疾
病的不定时培训，期间医院组织者不知请了多少名医名家来我院授课，老师们或以经典理论深入浅出
，或以临床经验启迪后学，或以高贵的品格指引我们做人⋯⋯直到现在，这些仍是我学习的宝贵经验
和临床取之不尽用之不竭的知识源泉。    在此，向河南省中医院、向培育我的前辈和老师表示由衷的
感谢与敬意！    感谢为本书出版付诸心血的老师、朋友和同学！    感谢家人的支持！感谢爱人李威的
无私关爱和默默奉献！    衷心感谢阅读本书的所有朋友，希望您和您的家人能从中受益，永远健康快
乐！    吕沛宛    2012年9月18日于悬壶居
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《把好大夫请回家》

编辑推荐

《把好大夫请回家(第2版)》编辑推荐：如何用最自然、损伤最小的方法解除病痛？这里有一个好大夫
来贴心地告诉您、帮助您。这位好大夫也是自幼体弱多病，学习中医后，才开始自我调理，体质才慢
慢好起来。她以自己二十余年的亲身经历、临床经验，告诉你一些行之有效、简单安全的防病治病小
方法。无论是慢性病、亚健康还是女人、孩子常见的病症，她都一一悉心教你，祛除身心的疾病。读
一本书，就相当于把好大夫请回了家，很多烦心的疾病足不出户就可以得到解决，无论男女老幼，都
能在书中找到让自己不生病、少生病的绝妙好偏方。
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精彩短评

1、与第一版大同小异，由于我当时以为这是与第一版不同的就2本一起买了，所以会有点失望，但是
还是挺实用的。
2、两个字的建议：别看。

Page 11



《把好大夫请回家》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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