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前言

　　一般人都以为《黄帝内经》是中国人养生治病的圣经，唐朝诗人白居易《海漫漫》诗中道
：&ldquo;不言药，不言仙，不言白日升青天。
&rdquo;他认为，真正的灵丹妙药在我们自己手里。
要知道，任何人都有自疗的本能。
　　比如，坐的时间长了，自己垂垂肩膀，伸伸脖子；偶尔走累了，捶捶双腿。
经常拍手，可以振奋体内阳刚之气，开脾利胃，使人充满信心、活力。
其实，自疗就这么简单。
　　本书凝集《文摘报》中众多专家的多年的养生经验。
　　1981年10月6日，文摘报正式创刊，先后由全国记协、人民日报、光明日报主办或出版，1987年改
由光明日报独家主办、出版。
《文摘报》摘登的文章，可读性强，为读者所喜爱。
　　2011年，恰逢建党90周年之际，文摘报也迎来了它的30岁生日。
在这30年来，全国各地广大读者给予了《文摘报》大力的支持。
文摘报在表示感谢和敬意的同时，为答谢广大读者多年来对文摘报的厚爱，在《文摘报》创刊30周年
之际，我们摘取了近期出版的健康养生类的文章，推出了新书《家庭自疗健康手册》以飨读者。
　　30年来，文摘报的佳作层出不穷，但囿于篇幅和时间有限，只能从中选择近期具有代表性的文章
，难免会给读者挂一漏万、沧海遗珠之感，在此还请读者见谅！
　　这是一本自疗养生保健书。
书中精选了自疗保健手法，包括：穴位疗法，食物疗法，运动疗法，小偏方、小窍门等六个方面。
我们以通俗易懂，实用性强为原则，经过去芜存菁、驾繁驭简的提炼，把它们条分缕析地括概出来。
　　全书图文并茂，所提供的方法简单、方便、安全、有效、省钱，教给读者养生保健精髓及小病不
求人的智慧，可以使您不断收获着健康的喜悦，许多奇迹也会在坚持中出现。
实在是一本既全面又经济的参考书。
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内容概要

　　这是一本自疗养生保健书。
书中精选了自疗保健手法，包括：穴位疗法，食物疗法，运动疗法，小偏方、小窍门等六个方面。
我们以通俗易懂，实用性强为原则，经过去芜存菁、驾繁驭简的提炼，把它们条分缕析地括概出来。
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作者简介

　　文摘报1981年10月6日，文摘报正式创刊，先后由全国记协、人民日报、光明日报主办或出版
，1987年改由光明日报独家主办、出版。
文摘报摘登的文章，可读性强，为读者所喜爱。
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章节摘录

版权页：插图：血液受到了污染，就会变得黏黏糊糊，流动也不顺畅。
血液出于自我防卫的本能，会尽其所能使其恢复到干净、流动畅通的正常状态。
这样，杂质就会被分离出来，聚积到血管内侧，这时，血管内部就会变得狭窄，失去弹性、变得脆弱
易破裂，从而发生卒中、心脏病等。
气血不通有信号中医讲气血在经络中运行，如果经络不通畅，血气不和，就会产生疾病。
比如很多人会经常觉得身体某部位酸、麻、胀、痛，这都是经络气血不通的信号，它是在提醒你，你
身体的某个部位经络被杂质、污染物、瘀血等堵塞了。
中医有很多方法，如按摩、艾灸、刮痧、拔罐等都是直接作用于人的体表，尤其是刮痧、拔罐，不但
作用于肌肤，还可以出痧的形式，将瘀阻在络脉的杂质、污染物、瘀血等排出来，以达到净化血液的
作用。
因此，提倡大家随身携带一个刮痧板，没事就在身体上刮刮，也不用非得出痧，如果感觉哪条经脉、
哪个穴位出现酸、麻、胀、痛的感觉，就要重点刮拭，随时打通经络，防病又治病。
找到病灶点普通人通过刮痧、拔罐就可以找到病灶点。
只要一刮一拔，哪里出痧，哪里不出痧，出什么颜色的痧，就可以看出问题所在。
痧一般根据三种情况来判断：1.看得见。
观察出痧后皮肤的颜色，如果出痧后皮肤的颜色是鲜红色，表示正常；如果出痧后皮肤的颜色是紫红
、紫黑、甚至几乎是黑色，就表示不正常。
颜色越深，表明经络瘀阻时间越长、情况越严重。
2.摸得着。
用手指在出痧的部位触摸，常能摸到皮下有硬节，形状各不相同，有的形如黄豆粒样，有的形如蚕豆
样，有的形如硬币样，有的甚至是一块很大的硬节；有些是单个散在出现，有的是连成一片出现。
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编辑推荐

《家庭自疗实用宝典》：张仲景：冬食猪蹄赛熊掌。
鲁兆麟：夏季上火按摩手脚去火点。
李跃华：失眠可常喝茯苓大枣粥。
沈雁英：皮肤痒．每天吃两个梨。
高京宏：蹲马步可缓解动脉硬化闭塞。
李连生：熬夜时可用菊花、百合与葡萄干泡水饮用。
一本既全面又经济的自疗工具书，一本全景式破解自疗秘密的保健手册。
按摩肚子可治胃病慢性胃炎和消化性溃疡是初冬季节易复发的疾病。
每天进行腹部的自我按摩可治胃病。
劳累时吃点醋一个不常活动的人，劳动或运动后，会出现肌肉酸痛的现象。
如果在运动后吃点醋，或在烹调食物时加些醋，就不会出现肌肉酸痛的情况。
陈皮水防过敏性鼻炎复发冬春季是过敏性疾病的高发季节。
单味中药陈皮具有抗过敏的作用，可以预防鼻炎复发所致的鼻痒、流清涕等。
大枣山楂治好气管炎大枣、白糖、山楂1公斤放在盆里，加少量水，然后蒸两个小时左右。
蒸熟后晾凉，每日早晨空腹吃五六个大枣和五六个山楂，晚上临睡前再各吃五六个，吃到“九九八十
一天”。
芦荟治好我的牙根尖周炎取生长2年以上的鲜芦荟叶，将其洗净、切段，去掉刺及外皮，将中间的透
明胶状物贴敷在患处，与此同时，增加营养，加强体育锻炼，注意休息，保持良好心态。
高抬脚有助心脑健康中老年人每天进行两三次抬高双脚的练习，每次5-10分钟，对心脏，头部大有裨
益。
取坐、卧姿式都可，将两脚抬高于心脏，就会使全身受益。
2011年，恰逢建党90周年之际，《文摘报》也迎来了它的30岁生日。
30年来，全国各地广大读者给予了《文摘报》大力的支持。
在此，《文摘报》在表示感谢和敬意的同时，为答谢广大读者多年来对《文摘报》的厚爱，我们摘取
了近期出版的健康类的文章，推出了新书《家庭自疗实用宝典》以飨读者。
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