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前言

序信赖您自己我的书，您看完了，觉着心里踏实，就足够了。这就是我想传达给您的。人最大的烦恼
就是疾病，最大的疾病就是恐惧。消除了恐惧，身体便会产生巨大的能量。《求医不如求己》系列书
中谈到的理念和方法，得到了朋友们的广泛认同。很多人身体力行后，在身心两方面都获得了显著的
改善。事情只有做成了，别人才会相信。我写这本书，不是要传授给您什么养生知识，而是要和您分
享一种理念，那就是：信赖您自己。这本书，可以当成是一本实用的健康手册，也可以看作是我的心
路历程。我从小身体并不强壮，虽生在武术世家，也练习过一些拳法，可增长的只是技击和力量，并
不是让身心健康的能量。我早年读《黄帝内经》时，读到这句“恬淡虚无，真气从之，精神内守，病
安从来”，曾深深地怀疑，这么简单就可以不得病吗？人真的只靠自己的力量就可以抵御所有疾病吗
？身体有巨大的自愈潜能，这不是我从书本里学来的，而是一点一滴亲身感受到的。经络，不只是经
络挂图上的几条线，针灸小人上的几个穴位，而是实实在在的能量通道。不管是在体能上，还是在精
神上，不管是祛除疾病，还是维护健康，它都是一双巨人的大手，可以时时帮助我们完善自己。我不
想描述得太多，以免干扰了您的体会。您把身体当作自己的孩子，倾听他发出的声音，他便不再复杂
，容易理解了。中里巴人2013年1日于北京
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作者简介

中里巴人，本名郑幅中，北京中医协会理事。著有《求医不如求己》系列图书，其中《求医不如求己
》（1、2、3）连续两年获得“中国十大健康好书”荣誉称号。“中里巴人”其名，寄寓将中医精髓传
承于千家万户的理想，一如唐代诗人刘禹锡的名句“旧时王谢堂前燕，飞入寻常百姓家”。
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书籍目录

序信赖您自己 第一章求医不如求己 1.为什么现代人得的病五花八门 2.一种思想对应一种疾病 3.疾病只
不过是一个假想敌 4.人身上本来就百药齐全 5.可惜，我们都没有用够自己的先天之本 6.洞悉身体的天
象 7.轻松赶走“亚健康” 8.所有体质都要尽力达到阴阳平衡 第二章养生从经络开始 1.腑脏是通路，经
络是出口 2.授人以鱼，不如授人以渔 3.顺四时，适寒暑 第三章经络畅通，百病不生 1.肺经大药房——
让邪气俯首称臣 2.心包经大药房——养生护命的基础 3.心经大药房——护命摄神，百病祛根 第四章打
通经络是获得健康的必经之路 1.大肠经大药房——肺和皮肤的保护神 2.三焦经大药房——人体健康的
总指挥 3.小肠经大药房——主治液病的高手 第五章经络是人体最好的自我保护机制 1.脾经大药房——
根治慢性病的良方 2.肝经大药房——怡养情志的保命丹 3.肾经大药房——不衰老的人体密钥 第六章经
络是连接生理和心理的桥梁 1.胃经大药房——养护后天健康的根本 2.胆经大药房——排解积虑的通道
3.膀胱经大药房——让排毒通道畅通无阻 第七章经络是人与宇宙之间的天然通道 1.督脉大药房——人
体太阳升起的地方 2.任脉大药房——打通任脉，万毒不侵
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章节摘录

版权页：   插图：   灵道穴除了有宁心安神的作用外，还有一个重要的功效就是止抽。比如癫痫发作时
抽搐的人，平常多揉揉它，就可以防治。 心里老是恐惧，七上八下的，或者老爱悲伤、忧虑，又或者
有心因性、心源性的咳喘，这时一定要多揉这个灵道穴。 灵道穴还有化痰开窍的功效。有人患心脏病
了，尤其是瓣膜方面的心脏疾病，比如早搏、心动过速、房颤，都会经常有痰和喘的感觉，多揉灵道
穴，就有化痰涎、舒心气、定咳喘的功效。 灵道这个穴位还有即时缓解心脏病的效果，像有房颤、早
搏、心动过速、心脏瓣膜疾病问题的朋友，这个穴非常痛，要多揉。 灵道是一个非常好的防治心绞痛
的穴位。注意，别等心绞痛犯了再揉，那阵子就没劲揉了。另外，左边的灵道穴比右边敏感得多，平
常我们要多揉左边。 凡是跟情志有关的病，比如癫痫、癔病，还有精神分裂、抑郁症等，都要多揉灵
道穴。 治受惊造成的突然失音、神经性腹泻、坐骨神经痛、倦言嗜卧、老爱后悔、四肢沉重、热证脸
肿：揉通里穴 通里穴在腕横纹上1寸处，紧挨着灵道，下面还有阴郄穴和神门穴。因为它们挨得近，
所以咱们揉的时候，没必要非得找这个通里。有时候您揉旁边的灵道更敏感，那您就多揉灵道；而揉
阴郄时特别敏感，就多揉阴郄。这几个穴位就像兄弟姐妹一样，虽然各自有侧重，但总的功用都是调
节人的情志和心脏本源疾病的。 通里穴有一个最大的功效：比如人受到惊吓了，或者是突然生气了，
造成失音，这时赶紧掐这个通里，就能安心和舒解。 通里穴又是心经的络穴，和小肠相络，所以它也
能够调节小肠方面的疾患，像神经性腹泻，多揉揉通里就能管用。 通里穴还可以治坐骨神经痛，不过
揉时要找对侧穴位来揉，比如右侧坐骨神经痛，就揉左侧的通里穴，左侧痛就揉右侧的通里穴。 通里
穴还能治疗倦言嗜卧（就是懒得说话，整天想睡觉，整天都睡不醒，没精打采）。《伤寒论》上说：
“少阴病，但欲寐也。”少阴病就是指心经和肾经这两条经上的病，它们通常表现为心气不足，倦言
嗜卧。 如果您老爱后悔，索性每天多揉揉通里。它专治这个老爱后悔的病。 通里穴还治怔忡，就是
心里老不安稳，好像干了什么亏心事儿，觉得老有人要抓自己似的。这也是心气不足、心血不足造成
的，这时，您赶紧揉通里。
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媒体关注与评论

在中国，中里巴人是我钦佩的第一医家。    ——《人体使用手册》作者  吴清忠    在越来越焦虑的日子
，在看不起病吃不起药的日子，人们需要重新评估健康的价值，其实，我们停下来想一想，总会得到
更多：学会关注健康，而非疾病，学会灵与肉的平衡，用积极的心态面向未来，这才是人的福气所在
，才是生活的智慧所在。谢谢中里先生教会我们这些。    ——网友  铂程斋    中里巴人之书，起于民间
，传于网络，风靡于华夏，流惠于海外，好评如潮。个中原因，便是具备了这样几个因素：淡泊、优
美、实用、简洁、多样化、变通性，标本兼治，身心同调。读者总能找到自己想要的，各取所需，满
载而归。    ——读者  忙里偷闲    中里巴人的高明之处在于，他是结合感受来传达方法的，貌似没有逻
辑，却非常符合中国人写意山水般的思维方式，能让人欢喜地看了、自然地懂了、信任地做了，并不
知不觉中慢慢悟出属于自己的一套逻辑，抛开书，实现自主的生命。引中里老师说'最关键的时候即使
只有一个朋友也就足矣'，《求医不如求己》，你就是了。    ——读者  夕    比起本书对中医理论和方法
的生动描述，我更喜欢的是书中透出的哲学，比如因人而异、身心合一、顺势而为等等，受此启发去
与身体和谐相处，这种感觉太棒了。    ——读者  Andy    从来就没把这本书当作健康书来看，阅读老师
的文章，就好似阅读自己内心深埋的东西——震撼、共鸣等等，心情舒畅。至于书里的方法，也体验
了许多，效果果然不错。很多看似很难对付的疾病，其实都是心病，有了中里老师这一剂医心良药，
健康还远吗？喜欢这种心情愉悦的感觉。    ——当当网友  橙子    这样的书养生也养心，不管什么时候
看，都让人心旷神怡，如春风拂面，温暖而又清新。不断地买来送人，感觉自己在送去福音。    ——
当当网友  西西希红    中里巴人这套书颠覆了几千年来人们对自己身体的错误认识，开创了用最简单的
方法防治各种疑难疾病的不二法门，让无数求医无门、求医无果的人们从此找到了一条身心自愈的救
赎之路。而且它从终级上给出了疾病和衰老的解决之道，引领人们真正奠定对身体的莫大自信，荣享
心灵涅槃的自在法喜，“求医不如求己”也从此有了真正意义上的生命理论指导基础。    ——读者  信
奉受行
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编辑推荐
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名人推荐

在中国，中里巴人是我钦佩的第一医家。——《人体使用手册》作者吴清忠在越来越焦虑的日子，在
看不起病吃不起药的日子，人们需要重新评估健康的价值，其实，我们停下来想一想，总会得到更多
：学会关注健康，而非疾病，学会灵与肉的平衡，用积极的心态面向未来，这才是人的福气所在，才
是生活的智慧所在。谢谢中里先生教会我们这些。——网友铂程斋中里巴人之书，起于民间，传于网
络，风靡于华夏，流惠于海外，好评如潮。个中原因，便是具备了这样几个因素：淡泊、优美、实用
、简洁、多样化、变通性，标本兼治，身心同调。读者总能找到自己想要的，各取所需，满载而归。
——读者 忙里偷闲中里巴人的高明之处在于，他是结合感受来传达方法的，貌似没有逻辑，却非常符
合中国人写意山水般的思维方式，能让人欢喜地看了、自然地懂了、信任地做了，并不知不觉中慢慢
悟出属于自己的一套逻辑，抛开书，实现自主的生命。引中里老师说'最关键的时候即使只有一个朋友
也就足矣'，《求医不如求己》，你就是了。——读者 夕
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精彩短评

1、这本书有用，可以学到很多东西。一直都是我想买的。书的质量也很不错，值得买。
2、内容好 ，通俗  质量很好
3、中里老师用爱心写的健康书，要用心读，用心实践，必有收获。
4、善者不可得见，恶乃可见。失去了才感到遗憾呢。左手腕上一圈穴，肚皮一溜穴，曲池—明目祛
痘，天容—美容，消泺、阴陵泉、丰隆—化痰，太冲—排浊气，照海—喉疾，右脚踝周围一圈穴，筑
宾。封面真是毫无美感啊。慢性咽炎太讨厌，我按我揉我哼哼哈哈。
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