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《每天3分钟搞定健康》

前言

　　欣闻胞弟又出新书，此乃厚积薄发、水到渠成之作而已矣。　　弟一生研究经络。忆及1969年春
节，长兄祥基言传身教，亲授针灸技术，吾与胞弟同为“关门弟子”。“学成”之后，弟持针治病，
竟声誉鹊起，名闻当地。后入江西中医学院学习，又拜全国针灸学会秘书长田从豁先生为师深造，技
艺突飞猛进。吾虽至今还常常施展小技为人解除病痛，然难望其项背也。　　弟之针灸功力吾曾亲历
。20年前，吾突发心绞痛，胸闷欲绝、早搏频频、面色苍白、四肢厥冷、汗如雨下、神识模糊。弟速
刺内关，针甫入即觉有暖流自手腕处缓缓向上流动。一经流入心脏，心胸豁然开朗，汗敛肢暖，其病
若失。噫！经络的作用如此迅捷，敢不信耶？为使同道有所借鉴，弟特撰文发表在1990年《中医杂志
》上。　　弟之经络锻炼动作简单，自成一体，不仅健身，且重在防病治病。吾年逾花甲，偶染微恙
，弟授予经络锻炼之法，常不药而愈，亦堪称奇。　　普度众生，颐养天年，无病无痛，共赴寿域，
是胞弟之心声，弟亦因此而耗费了一生的心血。弟钻研针灸技术，着有《中国针灸临床大全》、《古
代针灸医案释按》等书。然针灸技术难学难精，不易推广，弟又探讨按摩、拔罐、刮痧、外敷、足浴
等疗法，着有《家庭疗法保健康》丛书等十余部，旨在让大众自学、自做、自救。又擅经络按摩和经
络锻炼，着有《经络美容》、《身体经络使用手册——余氏经络锻炼法》等书。书中皆配以插图，简
明扼要，读者只需“按图索骥”而已。良苦用心唯其自知也。　　只为大众能掌握健身之法，弟竟一
生追求，未觉垂垂老矣。恻隐之心，明月可鉴！有道是“凡大医治病⋯⋯先发恻隐之心，誓愿普救含
灵之苦”。　　先发恻隐之心，仁也，普救含灵之苦，德也。又曰：“大医精诚”，精，业之精；诚
，德之厚也。　　吾弟数十年埋首研究经络，颇有建树，著作等身，可谓业之精，为大众健康而呕心
沥血一生。可谓德之厚。弟两者兼备，实大医之风范也。　　书名中“搞定”字样似有虚夸之嫌，然
足见作者对锻炼效果之坚信，读者不必苛求可也。　　大众保健又添良法，实为幸事，故乐为之序。
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《每天3分钟搞定健康》

内容概要

《每天3分钟搞定健康》通过形体动作刺激经络，激发和利用经络对全身气血的调节作用来达到健身
效果。人体的经脉遍布全身，人的双手分布有手三阴、手三阳共6条经脉，人的双腿分布有足三阴、
足三阳共6条经脉，合计手、腿上就已经分布有12条经脉。
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《每天3分钟搞定健康》

书籍目录

第一章　每天3分钟养生保健　1．聪耳助听——搓耳掩耳　2．益智健脑——搓掌捂脑　3．脑力疲劳
——抓耳挠腮　4．体力疲劳——猫伸翻转　5．精神压力——挤压五指　6．柔软脊柱——鼻尖触膝
　7. 睡前助眠——身颤掌拍　8．增强平衡——勾腿飞雁　9．眼部疲劳——熨眼遮光　10．视物昏花
——摇身视物　11．预防大脑退化——伸舌搓颈　12．增强臂力——撑墙推墙　13．增强腿力——踮
脚下蹲　14．防癌——毛巾擦背　15．美容——-干洗脸部　16．提高免疫力——搓擦前胸　17．强身
健体——搓捏双足　18．生发醒脑——梳抓头皮　19．调整内脏——捏扯双耳　20．强化肺功能——
抓捏腋窝　21．提高肺活量——压胸拍肺　22．增强心脏功能——屈指下蹲　23．补肾壮腰——擦腰
划圈　24．口腔保健——舔腭鼓漱　25．牙齿保健——叩齿咀嚼　26．眼睛保健——熨眼转睛　27．
预防鼻炎——揉擦鼻翼　28．利咽爽喉——咽喉按摩　29．灵活肩臂——绕环振肩　30．放松神经—
—绷胸缩背　31．起床准备——猫伸懒腰　32．提高女性性功能——按摩回　33．缩紧阴道——缩阴
夹指　34．男性性持久——缓揉绣球　35．增强性欲——蹲马步　36．两性和谐——男女同练　37．
养生保健——推荐十法　38．节日综合征——后脑顶床第二章 每天3分钟防治疾病　一、呼吸系统疾
病　　1．普通感冒——老姜擦背　　2．预防感冒——擦揉鼻翼　　3．慢性支气管炎——拍背憋气　
　4．肺气肿——压腹呼吸　　5．支气管哮喘——匙刮胸背　　6．结核性胸膜炎——屈腕托天　二、
循环系统疾病⋯⋯第三章　每天3分钟美体保健　
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《每天3分钟搞定健康》

章节摘录

　　3.全身旋转　　旋转是很重要的锻炼，人的身体犹如一台机器，需要不停地转动，才能运转正常
。这正好应了古代一句话，叫做“流水不腐，户枢不蠹”。　　医学研究证明，经常采用转动颈部、
腰部及膝盖部位的“旋转”锻炼法，既能健身，又能防病，还能增强体质，保持灵活，预防器官衰老
。该法简便易行，省时省力，有利于长期锻炼。　　①颈部旋转：站立或坐位均可，挺胸收腹，颈部
放松，按顺时针方向、逆时针方向各缓慢转动10圈，总共旋转1OO圈。　　颈部旋转能锻炼颈部的肌
肉关节，能缓解颈部肌肉的痉挛，甚至有细微的韧带、关节错位，也能随着旋转而在不知不觉中得到
恢复。因此对颈椎骨质增生、颈肩综合征、颈项强直等十分有效。　　②腰部旋转：站立，两脚分开
，与肩同宽，挺胸收腹，两手叉腰，四指并拢在前，拇指在后压住腰眼。腰部用力.按顺时针方向、逆
时针方向各转动腰部10圈，总共旋转100圈。
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《每天3分钟搞定健康》

编辑推荐

　　《每天3分钟搞定健康》倡导：每天3分钟养生保健，每天3分钟美体保健，每天3分钟防治疾病。
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《每天3分钟搞定健康》

精彩短评

1、非常实用的书，里面的动作简单易学，适合任何年龄的人，建议给自己的父母都买上一本。
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