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前言

《国医健康绝学》是一套荟萃了中国各地保健名家多年来在防病养生方面实用经验的系列丛书。
丛书全面、系统、深入浅出地阐述了人在不同年龄段的各类常见病和疑难杂症的预防之法，还告诉大
家养生的根本在于要颐养人的“生长收藏”。
本套丛书的作者或是盛名在外、经年累月奋战在教学、科研、临床第一线的名师专家，或是得其家学
和先师精髓并将其发扬光大的良医，或是久病成医后的中医大修之人，或是遍尝百草之后以颐养身心
为乐的通达之士。
虽然自古“道不轻传，医不扣门”，但是他们却毫不吝惜自己的养生防病绝学高技，以普度世人的心
苦身病为己任，以惠泽众生的快乐健康为大荣。
《国医健康绝学》系列丛书的出版，是本着积极预防疾病、提早化解潜藏在人体的隐患、把疾病消灭
在萌芽状态的宗旨，希望大家能更多地关注健康，关注养生，而不是只仅仅关注疾病。
我们建议，如果自身的情况不是“未病”状态，而是急病、重病或迁延不愈的痼疾，那么这时候还需
要大家及时去医院求诊问治，接受常规治疗。
“急病上医院，未病自己防”，如此，才能及时并全方位地保证自己的健康，这正是本丛书一直提倡
的科学、理性的生活态度。
我们衷心欢迎各界有志于振兴中华传统医学养生的仁人志士和广大读者积极为本丛书提出宝贵意见和
建议，以期携手为中国老百姓的健康贡献绵薄之力。
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内容概要

这是一本以“通”为“补”的全新道医养生图书。
    著名中医师、当代道医权威武国忠先生通过大量真实、详尽的案例告诉我们，疏通五脏六腑、人体
经络胜过进补本身。
书中列有以“通”为基础的升阳法、通补药方，并告诉我们如何由“通”入手，寻求有利于身心健康
的风水环境、生活习惯，最终和人心、人性结合起来，劝慰人们不仅要身体畅通，更要正气长存、与
人为善，从思想上想通，在根本上为身体保本固元。
    本书为您献上：　　一、来自丹道医家的最新养生理念：“通”就是最大的“补”。
　　二、源于《黄帝内经》，并结合临床经验总结出的最新养生理论体系——经系系统，帮您迅速找
到身体的薄弱之处、恢复生机。
　　三、铁裆功、先天大卧功等道家医学最不愿传，也是最难传的八大通补法。
　　四、分辨各人体质、实现对症通补的五行分类法，让您更快、更准确地找到适合自己的养生术。
　　五、15种守护精气神、祛除湿病邪的仙学通补术，如数字养生法、风水养生术，让病魔逃之夭夭
。
　　六、9种“气死名医”的单方一味通补药方，让您变成守护自己及家人健康的名医。
　　七、9种隐藏在行走坐卧当中的通补小窍门，让健康在日常生活中与您长相随。
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作者简介

武国忠，字至初，著名中医师。

    1968年生于北京，自幼立志学医，以解除他人身心疾苦为信念。
后因机缘巧合，拜当代仙学泰斗、著名中医家、针灸大师胡海牙先生为师，走上了丹道医家的道路，
常年研习仙学养生、丹道中医、道家针灸、武当古法太极拳等。

    又跟随意拳（大
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书籍目录

序言 一通百通治百病第一章 人体皆通途，一生当无恙  “通”才是最大的“补”  只有先“通”，人体
才能全面受“补”  屋漏偏遇连日雨——一处不通，可能处处皆堵  人有毛病，先通皮毛——为什么说
“善治者治皮毛”  生而不知经络，犹人夜行无烛  活学活用五禽戏，经系一通纯阳升  养生就是养生机
——铁裆功，通不可挡  道家里面最难传、最不愿意传的先天大卧功——睡神仙  人有病，天知否——
多少慢性病，不通风水好不了  同气相通保健康  相信指标，你的命和运就永远不会变第二章 仙家自有
妙招在——字疗法、六字导引大术、五音、五味⋯⋯  仙家字疗法——每天读哪些字就可以把病治好  
仙家六字导引大术——动动嘴皮子就可以祛病延年  一曲终了，病退人安——哪些音乐可以通补五脏  
仙家五味养生法——四菜一汤里的五行养生之术  耳朵不仅通肾，更通心  如何侍候病人  多言数穷，不
如守中——开口神气散第三章 分清体质，为“通补”开路  懂“体质”，明“通补”  木行体质人的判
别法及通补之道  火行体质人的判别法及通补之道  金行体质人的判别法及通补之道  水行体质人的判别
法及通补之道  土行体质人的判别法及通补之道  道家通补要义：火怕干，水怕寒第四章 单方—味通天
地，气死名医不足惜  大黄也是大补药  单方一味通天地，气死名医不足惜  中药里也有“梅兰竹菊四君
子”  二至丸：疗肝补肾去虚火  金匮肾气丸：热药补肾有奇效  茵陈酒：能够提香保肝的妙酒  桑椹洒
：滋阴补血，养心益智  桑叶黑芝麻糊，从头到脚通补  给身体安一个“红泥小火炉”——附子理中丸  
用了鹿角霜，泌尿系统毛病一扫光第五章 手握“通”道，大病化小，小病化了  阴阳不调就是阴阳不
通  人体缺少阳气，就像天上没有太阳  黄金穴位自诊法  遍山寻贼，疾病哪里逃——道家里口口相传的
活穴论  血糖高的自我诊治法  糖尿病的通补办法  通肝胆两经，祛带状疤疹  因人制宜用通补，何惧中
风后遗症  “面如一只花，全靠鼻当家”——过敏性鼻炎的家庭调治法  要想远离肿瘤，先解心结，后
去寒邪第六章 行走坐卧中的养生“通”道  尽孝能养生  挺胸抬头是错的，应该提胸抬头  摘除眼镜，
还君明珠  健康是睡出来的  睡觉的枕头，祛病的助手  人从小到大都要讲究坐姿和坐具  当代孩子握笔
的姿势都很伤身体  病老好不了，都是穿高跟鞋惹的祸  俯卧撑的真名叫、虎卧撑第七章 同气相求，道
术相通  健康才是硬道理  多吃素食，打通内外环境  人要后天返先天  活着就是一种幸运，健康就是一
种幸福  “信”本身就是一种升阳大法  正气正念在身，何种病邪敢至  化邪为补，必延其寿
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章节摘录

只有先“通”，人体才能全面受“补”现代人的身体，从25 岁到45 岁这一时期最为重要，但是这20 年
的时间，我们只知道在不停地用它，却不知道身体内部已经生了多少湿浊瘀阻等不堪入目的东西。
辨因论治：疾病缘于体内有瘀阻现在生活条件好了，饮食习惯有了极大的改变，大鱼大肉也不再是只
有过年时才能享受到的美食，而成了我们餐桌上常见的东西，人们也越来越关注身心健康。
但是在实际中，许多人却对养生保健有着太多的认识误区，总是一厢情愿地认为人生病了，吃些补药
比较好，比如说吃些人参。
殊不知，荤食吃多了，又消化不了，体内自然就会生起内热、痰湿和瘀血，导致体内瘀阻，呈现出一
种不通的状态。
在不通的情况下去补，只能是有过而无功，极容易出现身体受损或者虚不受补的现象。
打个比方说，正常的人像一部正常运行的机器。
机器中是有润滑油的，时间长了，自然会有一些灰尘进入其中，原本很润滑、清晰的机油就变成了污
垢、油泥。
这时候，我们需要把机器打开，清一清，通一通，把油泥给它洗下去，再添上机油，重新装上。
这样机器运转起来，才能省电省能源，效率还高。
我们经常听到一句话：“人参杀人无过，大黄救人无功。
”从古至今，大医们都提醒人们要谨慎用大黄，但那是在物质条件比较匮乏的过去。
如今，在大家的饮食结构中，五谷杂粮已悄然换成了鸡鸭鱼肉，肥胖的人越来越多，得高血压、高血
脂、糖尿病、脂肪肝的人也是随处可见。
结果，体内经常出现这样或那样的瘀阻。
可以说，疾病基本上都是人体内有“瘀”导致的。
瘀阻时一定要用“通”的办法怎么办？
人毕竟不是机器，我们不能把它打开清理，但我们可以选择“通补”的办法。
一个十六七岁的孩子，他什么都不需要补，吃饭就够了，因为他先天的元气比较旺，但是老了以后，
阳气就不足了——人虚了。
一个人虚了以后，体内的新陈代谢就有些慢了，有好多东西该代谢，但没代谢出来，慢慢地形成瘀阻
，所以这个时候一定要用“通”的办法，而不是“补”。
比如说，一个人的肝内堆积了一些无用的“油”，就会变成脂肪肝。
怎么办呢？
大夫所要做的就是把你肝内的油清出去，让它回到自然的状态，至于补，在此之前是什么也补不上去
的。
所以，“通”跟“补”从某种意义上来讲是一个意思。
我一直提倡扶阳祛湿，其实也是让你把气鼓动起来，把身体中的“污垢”清洗干净了。
实际上，包括用人参来补，都是为了调动人体的机能，将你身体上原来不需要的东西给清出去，让它
自己运行起来——这个才叫做真正的“补”。
在我所说的“通补”方法里，“通”并不单单指泻，汗法、吐法，甚至放血疗法都可以归入其中。
比如外面下雨了，把一个人给淋了个透心凉，完了打喷嚏，脖子发紧，流鼻涕要感冒！
这个时候，应该给他用点什么药呢？
这个情况并不复杂，就是来点麻黄汤或桂枝汤，通过毛孔一发汗，肌肉解了，不僵紧了，那个邪也出
去了，这就相当于“补”了。
若是病情较轻或是你没有把握用药的话，那么不妨弄点红糖、姜丝，一沏，喝完了一盖被子，把汗捂
出来，病就好了，也是一种通法。
这是因为红糖补血，姜性温发散，为阳，能够把体内的寒邪逼出来。
反之，如果一看这个人生病了，想到的就是给他大补一下，吃点什么高档补药，或者给他炖些营养品
，那就大错特错了。
因为感冒发烧时觉得难受，那是人体在调动能量驱邪外出，若是此时服用这些东西，反而会将人体的
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气血引向内部，用来消化这些黏腻的东西。
或许很多人都有这样的感受：大病初愈或者身体正难受的时候，多是想喝点白粥而不是吃大鱼大肉。
有的时候，人体还会出现虚不受补的情况，例如很多人吃了当归以后容易上火、流鼻血、口舌生疮。
这说明他本身是偏温的，这时候又该用什么方法去补呢？
一个中医大夫，他在开处方时会根据一个人的身体状况用药，当中要有动有静，互相搭配。
比如说，我们用静药，用点熟地、麦冬、天门冬，这些东西都是比较黏腻的，不爱动。
用这些药的时候，一定要配上什么呢？
有经验的老先生会加个动药。
什么是动药呢？
就是能动人气血的。
比如说，加上麻黄，就能把熟地的这种黏腻去掉，增加它的药效。
遗憾的是，现在很多大夫用药用不到这个份上，往往阴阳的配比拿捏得不是很准，使得药的动力不够
，力度不足。
所以，对于我们来说，不仅要懂得补不如通、通就是补的道理，还要懂得让自己达到“通”的境界。
一个人只有四肢百骸都很通透了，才会觉得舒心、快乐，才有精力去做更多的事，给自己、给家人、
给社会带来幸福，您说是吧！
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媒体关注与评论

他，拥有常人无法企及的仙学养生根基！
著名中医家武国忠为您献上，道家最难传，也是最不愿传的养命大法！
 在这本新书中，武老师延续了《活到天年》《人体自有大药》《黄帝内经使用手册》等书实用、通俗
的风格，并推陈出新，首次相对完整地介绍了他的通补养生之道，让理论更系统，让方法更简单，让
效果更明显！
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编辑推荐

《人体通补手册:丹道医学中的养命之术》编辑推荐：比起“养生大师”“畅销书作家”“北京最贵中
医”等称号，我更愿意称武国忠老师为一个负责任、有担当的大医。
跟很多人不同，武老师虽然遍访名家、多年临床才掌握到那么多独到、有效的养命长生秘诀，但从不
把这些当成私人的宝贝，而是无私地奉献出来，知无不言，言无不尽，而且极负责任，反复检查、修
改，生怕搞错了一个地方，给读者带来不便或误解。
此外，武老师还是一位有着20多年执业经验的著名中医生，就像自己在书中劝导别人的那样，每天再
忙也要抽空看书、练功。
正是因为有了如此扎实的基础与刻苦的训练，他所介绍的方法才会显得简便而又实用。
有些媒体评价说，武老师“提供的治病救命的方法绝对安全无副作用，并且直捣病灶，一招制胜。
”真是一点儿都不夸张。
在这本新书中，武老师延续了《活到天年》《人体自有大药》《黄帝内经使用手册》等书实用、通俗
的风格，并推陈出新，首次相对完整地介绍了他的通补养生之道，让理论更系统，让方法更简单，让
效果更明显！
“医者救死扶伤，义不容辞。
但愿世人皆无病，何愁架上药生尘。
假如有一天这个世界上人人都健康，不需要医生，那么，我宁愿失业！
”在2009年8月1日的深圳读者见面会上，武老师如此说道。
对于这段话，我们这些长期跟武老师打交道的出版人都深有体会并为之感动，是故隆重推荐此书！
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