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内容概要

《中医师给你的不生病养生书》介绍的都是一些自然的方法，如经穴按摩和指压，利用双手或是辅助
器具在相关的经穴上施以按压的动作，没有场地的限制，自然也无副作用。读者可以根据自己的作息
和时间安排自疗。
现在流行讲整体观，人体的经络概念也一样，它既是结构。也是内容，是个载体，本身也是控制各系
统的中枢。
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章节摘录

　　1 第一章 遵循时空法则，养生不求人 人体的生理机能会随着昼夜的流逝而呈现周期性和节律波动
，相对的，我们的健康和某些疾病也会在二十四小时之内表现出缓解、好转、加重或死亡的规律，这
就是人体节奏的现象。人的思想、精神、运动、睡眠及进食都会受到时间的支配。
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编辑推荐

　　《中医师给你的不生病的养生书》着重从膳食、经络、血脉三方面教授了一套简单宜行的中医养
生方法。作者首先综合讲述了人体经脉理论，讲解了不同时辰对应的经络疗效。引导读者先从生活中
辨认自己的态度和习惯，并判断自己的体质，及相对应的主治经络。其次，在经脉主干的基础上，了
解其循行、走向，配合工作的时间，用按摩、点压穴位的方式，畅通主经脉及其支脉的畅通。
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