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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。
《国医健康绝学》系列丛书编辑部
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内容概要

本书是“国医健康绝学”系列丛书的第十二本，它由国际中医药总会与美国脊椎矫正学会认证医师、
台湾资深脊骨理疗师许美陆女士亲自撰写。
在20年的行医经历中，她先后得到美国整脊术、日式骨盆疗法、头骨治疗术之真传，现将它们的精华
与传统中医精妙结合，独创养骨健康法。
这种治疗方法具有高效无副作用、成本低廉、操作简单等优点，是最适合普通大众在家中自助使用的
基础保健法。
    本书为您献上：    一、50个养骨防病新方法，告诉您，原来这些疾病要从骨骼去治疗；    二、从头到
脚的全方位图解按摩养骨方案，让您的五脏六腑得到骨骼最坚强的守护；    三、一套汲取中西医精华
，形似养骨实则养生的养骨正气操，让您的身子骨由内而外硬朗起来。
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作者简介

许美陆 （台湾）国际中医药总会与美国脊椎矫正学会认证医师、台湾资深脊骨理疗师。
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书籍目录

序言　身心康健，落点在“骨”第一章　培护正气，养骨为大　1.让人体的脊椎之树长青　2.欲善其身
，先利骨盆　3.骨肉相连新奥义　4.养骨就是养一种幸福　5.人体骨骼使用说明书第二章　养骨从头开
始——头颈养生方案　1.头骨缝隙，健康“小妙境”　2.严保颈椎！
觉察到症状时已经晚了　3.太太必修课：简单又轻松　4.常犯的头痛头晕，都可以自己按摩缓解　5.按
摩治高血压：“浊感消失了！
”　6.失眠时请起床折个保健枕头　7.按摩哪些地方可以增强记忆力　8.妙不可言！
照故事情节为孩子按摩第三章　心是“君主”——胸椎养生方案　1.胸骨是保卫心肺的尚方宝剑　2.两
肋有力，想生气都难　3.胸椎挺拔才能自由呼吸　4.“揉面团”的有趣经历　5.胸闷和长痘痘，都可以
从“两椎”去缓解　6.治驼背，保心脏　7.按摩到位，胜过天天喝补汤　8.按摩上胸部治好了哮喘第四
章　“腰龄”年轻，人才真正年轻——腰椎养生方案　1.唤醒腰椎，周身通明　2.腰腿按摩比拥抱更暖
心　3.按摩加伸展：壮腰的不二法门　4.勤敲大腿根部，性福如此简单　5.腰椎间盘突出的告诫：元凶
是“舒适”第五章　养护生命之根——骨盆养生方案　1.骨盆：你随身携带的健康聚宝盆　2.肾是骨盆
里长出的嫩芽　3.阳刚之气，要从源头生发　4.女性一生的幸福，都装在骨盆里　5.得到滋养的花，开
得最美　6.一个小游戏，身心同治　7.大道至简，抱膝防百病　8.安抚坐骨神经，腿脚就像永远16岁第
六章　维护身体的天平——肩臂养生方案　1.肩膀水平，全身才稳定　2.每天推压10分钟，插上自由飞
翔的翅膀　3.用温暖打开肩膀的锁　4.要想乳腺健康，请照顾好双肩　5.肘关节灵活，运动快乐　6.上
肢养护，从手腕处开始第七章　“场能”葆青春——腿脚养生方案　1.留住青春从腿开始　2.双腿平衡
，全身才有平衡可言　3.腿部血液循环好，更强“中国心”　4.每个人都可以“脚底生风”　5.健康补
钙腿脚好　6.单腿挪进来，箭步走出去第八章　平衡养骨才可提升正气　1.骨平衡，生命之树才挺拔
　2.均衡营养，从里到外滋养骨骼　3.看似养骨，实则养心　4.身心合一，张弛有道写在后面的话
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章节摘录

插图：1 第一章培护正气，养骨为大树的主干将会长成粗壮的树干，支撑大树在风雨中屹立不倒，吸
收土壤中的养分并且运送到全身；而人的主干则长成上至头颅、下至骨盆的脊椎，成为全身的支撑。
脊椎如果出了问题，个人健康势必受到重大影响，甚至危及生命。
当脊椎发生异常时，就会影响到我们的器官；同样的，当我第1节：让人体的脊椎之树长青(1)第2节：
让人体的脊椎之树长青(2)第3节：让人体的脊椎之树长青(3)第4节：欲善其身，先利骨盆第5节：骨肉
相连新奥义(1)第6节：骨肉相连新奥义(2)第7节：养骨就是养一种幸福(1)第8节：养骨就是养一种幸
福(2)第9节：人体骨骼使用说明书(1)第10节：人体骨骼使用说明书(2)第11节：人体骨骼使用说明书(3)
2 第二章 养骨从头开始——头颈养生方案8块相互独立的头骨，刚好如同地球的八大板块，缝隙也就好
比板块之间的“地壳活动带”，不但可以反映出体内的状况，而且也是外来力量传递到体内最直接的
途径。
按摩这些缝隙处是调节自律神经最便捷有效的办法。
头颅是由若干块独立的头骨完美地拼接而成的，头骨之间终身第12节：头骨缝隙，健康“小妙境”(1)
第13节：头骨缝隙，健康“小妙境”(2)第14节：头骨缝隙，健康“小妙境”(3)第15节：头骨缝隙，健
康“小妙境”(4)第16节：严保颈椎！
觉察到症状时已经晚了(1)第17节：严保颈椎！
觉察到症状时已经晚了(2)第18节：严保颈椎！
觉察到症状时已经晚了(3)第19节：严保颈椎！
觉察到症状时已经晚了(4)第20节：太太必修课：简单又轻松(1)第21节：太太必修课：简单又轻松(2)
第22节：常犯的头痛头晕，都可以自己按摩缓解(1)第23节：常犯的头痛头晕，都可以自己按摩缓解(2)
第24节：常犯的头痛头晕，都可以自己按摩缓解(3)第25节：按摩治高血压：“浊感消失了！
”(1)第26节：按摩治高血压：“浊感消失了！
”(2)第27节：失眠时请起床折个保健枕头(1)第28节：失眠时请起床折个保健枕头(2)第29节：失眠时请
起床折个保健枕头(3)第30节：按摩哪些地方可以增强记忆力(1)第31节：按摩哪些地方可以增强记忆
力(2)第32节：按摩哪些地方可以增强记忆力(3)第33节：妙不可言！
照故事情节为孩子按摩 3 第三章 心是“君主”——胸椎养生方案有些人颈椎病经久不愈，其实就是因
为心脏的血液不能很顺利地输送到颈椎。
对于这种情况，可以用最简单的方法来解决，那就是从上到下，按摩整个胸骨。
假如我们把自己的身体看作一个国家的话，那么心就是“君主”，它统帅全身，无论在结构还是功能
上都处于最核心的地位第34节：胸骨是保卫心肺的尚方宝剑(1)第35节：胸骨是保卫心肺的尚方宝剑(2)
第36节：胸骨是保卫心肺的尚方宝剑(3)第37节：胸骨是保卫心肺的尚方宝剑(4)第38节：两肋有力，想
生气都难(1)第39节：两肋有力，想生气都难(2)第40节：胸椎挺拔才能自由呼吸第41节：“揉面团”的
有趣经历(1)第42节：“揉面团”的有趣经历(2)
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后记

《健康的首要任务是养骨》出版旨在将个人多年总结的养生经验和健康理念与读者分享，并使读者能
够借此书树立全新的养骨防病概念，通过养骨提升体内正气、增强防病能力，但绝对不能够取代医疗
。
读者若有疾病或是身体不适症状，建议先到医院接受常规体检并配合专业医师诊治。
书中一些经验和案例，未必对每个人绝对有效。
任何方法是否见效，在很大程度上与个人坚持与否，以及付出多少恒心与信心有着直接关系。
世上没有任何一种可以让你瞬间拥有强健体魄，获得健康是一个需要长期坚持的工程，绝不可急于求
成。
最后，诚心祝愿所有的读者，能够借助《健康的首要任务是养骨》所提供的养骨之道，获得喜悦与健
康的人生；希望每个家庭都能够拥有这本养骨保健书，它可以如同家庭医生般照顾全家人，并把温馨
的互助关爱带入家庭，并将这套革命性的保健方法推广到社区，帮助更多的人无忧地享受天年。
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媒体关注与评论

《健康的首要任务是养骨》是史上第一本人体骨骼使用说明书。
 人体自有龙骨，骨越好，寿命越长！
补钙只是养骨的一小部分而已，想把骨养好，还有许多文章要做，《健康的首要任务是养骨》告诉您
，骨该如何养！
 《健康的首要任务是养骨》将骨科业内秘而不传的珍宝级养骨方案公布于众！
其中涉及数十种防病治病的养骨新思维，在您需要的任何时候，请随时来取！
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编辑推荐

　　福被重新定义，养生要打破迷局。
　　我们常说，一个人要有“骨气”，这不仅仅是一个道德操守概念，它的本意更应该是一个健康养
生概念。
骨气即正气，我们的身体最需要的是培护正气，固本扶元。
　　其实大多数疾病都与我们的骨骼有关，骨骼的好坏强弱是因，疾病是果。
只是这个联系以前不被大多数民众和医家认识而已。
　　人体骨骼与五脏六腑及其他器官具有非常奇妙的功能相关性。
养好身子骨，我们身体上的很多疑难杂症将会不治而愈；养好身子骨，可能连感冒发热、头痛脚酸等
很多小毛病都终生不会降临。
　　沿着脊椎的31对神经分别由脊椎骨与脊椎骨之间的椎间孔伸出而贯穿全身；所有的脊神经负责传
递大脑与身体各个部位之间的讯息，因此，当脊椎发生异常时，就会影响到我们的器官；同样，当器
官不健康时，也可以从脊椎骨上找到异常之处，且直接通过养护脊椎拔除病根。
　　如果每一节脊椎骨都处于正常的位置，那么整个脊椎呈现出两个向前的弯曲（颈曲和腰曲）、两
个向后的弯曲（胸曲和骶曲）。
当脊椎的弯曲度是良好的——该弯的地方弯了，该直的地方都直了，人就不容易生病；如果脊椎的生
理弯曲改变，身体则往往陷入亚健康或是慢性病的困扰。
　　骨是身体之本，骨是钢铁长城。
古人刮骨可疗毒，而今养骨享天年！
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