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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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内容概要

本书分3章，第一章为每天3分钟养生保健，介绍了近40个单项保健方法，每天做三五分钟有针对性的
动作或体操，就能起到防病健身的作用。
第二章为每天3分钟防治疾病，介绍了70余种疾病的预防、康复方法。
第三章为每天3分钟美体保健，介绍了25种美体美容、塑身减肥的保健方法。
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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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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。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<每天3分钟搞定健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


