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内容概要

　　同样的体质，为什么有些人能长命百岁　　得享儿孙绕膝的天伦之乐　　说穿了，就是因为掌握
了日常生活的小窍门　　365天，每天3个小窍门　　让您每一天都像早上七八点钟的太阳　　“看病
难，看病贵，看病还得送小费。
”这首悄悄流传的民谣也许有些夸张，不过看病难和贵，确实是人所共知的事实。
要是我们每个人都不生病就好了。
可是人吃五谷杂粮，哪能不生病呢？
如果每个人都能懂一些医疗常识，有什么头疼、脑热的自己在家里就治了，一切问题就可以迎刃而解
。
　　身体是自己的，就像自己的爱人一样，需要一辈子用心去呵护她、疼爱她、关心她，这样才能相
濡以沫，白头偕老。
　　健康的身体三分靠治，七分靠养，十分靠防。
懂得了这些，您就能百病不生，或者生病了，99%都可以自己解决。
　　生活就是一座巨大的宝库，到处都是祖传方，日常生活中的一些小窍门，历经无数先贤的实践，
关键时刻，能够起死回生，具有现代医学无法达到的神奇效果。
　　别小看了生活中的一些稀松平常的食物，福禄寿喜都生长在里面。
吃什么，怎么吃，这其中大有玄机，懂得了这些，就自然开启了长寿的神秘之门。
　　呼吸是一种正常的生理现象，同时又是重要的养生之道。
人的一呼一吸承载着巨大的生命能量。
俗话说：呼吸到脐，寿与天齐。
每天坚持练习腹式呼吸，能够活经通络，强心健肺，这是许多长寿老人都在使用的养生诀窍。
　　气血虚弱、气血不合引起的病症，都能通过刺激足三里，调节脾胃的精气和全身的气血来达到治
疗的目的；正常的健康人，经常刺激足三里也能够防病保健，延年益寿。
　　在书中，刘光瑞为我们无私献上：　　1085个细节，教您食得好、养得对、治得灵，让儿童成长
无忧，女性花开长久，老人延年益寿。
　　35种食物“黄金搭档”，一辈子为您的健康保驾护航。
　　36个可以自己判断疾病的技巧，让您轻松读懂生病的信号，及早行动，因而可以避免更大的灾难
。
　　92种超级简单实用的治病绝招，一招见效。
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作者简介

刘光瑞重庆市著名老中医，中国民间医药博物馆馆长，世界非物质文化遗产中医学领域继承人，2008
年，其家传绝学“刘氏刺熨疗法”入选国家级非物质文化遗产名录，是传统中医药类针灸项目中的唯
一代表。
刘光瑞家学渊源，其父刘少林，是重庆市德高望重、享受国家级津贴待遇的名老中医，中医“少林堂
”开山祖师、第一代掌门人，在中医针灸学领域造诣颇深，刘少林所创立的“刘氏刺熨疗法”独步杏
林，堪称天下一绝。
刘光瑞少时即师承其父学习针灸秘术和中医内功心法，习得全部家学，并有后来者居上之势。
其父仙逝后，刘光瑞子承父业，将“刘氏刺熨疗法”发扬广大，推向了全国，并漂洋过海，在日本、
美国、澳大利亚等国家和地区落地开花。
刘光瑞医术高超，曾为国防部长张爱萍、迟浩田、全国政协副主席王光英等党和国家领导人等治病，
并教其养生之道，赢得了他们的一致称赞。
他还用食疗的方法治好了毛泽东女儿李讷的老年病。
大医济世，仁爱世人。
多年来，刘光瑞一直致力于中医药文化的传播，开坛授徒，唯重孝道，济世救人，行善积德。
汶川地震发生后，他数度前往灾区，急人所难、赈药救人，赢得了社会各界的广泛赞誉。
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媒体关注与评论

刘光瑞 一个人的中医博物馆 重庆晨报 副刊 2009-3-16     记者：文创位于枇杷山正街101号的重庆中国民
间医药博物馆,被人称为中国民间医药的圣殿。
博物馆门口,药王孙思邈的石像尤为显眼,悬于半空中的大型石雕壁画《神农尝百草》、《华佗为关公
刮骨疗伤》,更是气势恢宏,栩栩如生。
走进馆内,记者看到陈列的青铜、陶瓷、植物类标本,以及少数民族、佛教文献等。
此外,线装的古医书是博物馆的亮点,达到1万多册。
上周末,记者采访了博物馆主人刘光瑞。
说开馆 不满妖魔化才开博物馆 记者：当初为什么开中医博物馆？
 刘光瑞：1991年,我去比利时,当地的报纸上在大肆炒作一个事情,说一个中国留学生给病人用针灸,出了
点小事故,银针不小心断到皮肤里了,媒体于是妖魔化中医。
回来后,我给父亲商量,想让中医发扬光大,于是1994年遂了父亲开博物馆的愿,其实我一直想开医院。
 记者：1万多册古医书是怎么收集的？
 刘光瑞：父亲原来只有1000多册,但为了办博物馆,我们就四处去收,最远去过西藏。
当时把车都开坏了。
1998年,我还被评为重庆十大藏书家。
 记者：大家都说中医疗效来得慢？
 刘光瑞：一是中药制作工艺上传承的难度,一是用老方法疗效显得耗时太长,西医普遍短。
如果开中医院,资金投入不存在问题,但疗效必须要有所提高才行。
实际上,中医在肩周炎、颈椎、腰椎等骨伤一类疗效较好,哪家孩子要是厌食,长得不好,我保证可以让他
半个月有饥饿感,长得水灵灵的。
说西医 我生病了也会吃西药    记者：你生病了吃不吃西药？
    刘光瑞：一般不吃西药,平时感冒什么的,让徒弟刮一次背,几天就好了。
我有次牙痛,吃了西药,因内脏引起的牙痛中医能治,急性的不能治。
实际上也不是不能医,是因为没有这种药,这种药失传了,但药典上有记载。
    记者：看来你不排斥西医？
    刘光瑞：根据情况,有些人我们也建议他吃西药。
西医也有值得我们学习的地方,我们要明白它的检验手段,看懂它的化验报告,搞清楚他们如何用药,药用
狠了就会有副作用。
    记者：西药误食有危害,如果吃错了中药怎么办？
    刘光瑞：即便是外用的中药,只要不是砒霜等有毒的,吃了也没什么害。
    记者：听说有个孩子吞了硬币,你给弄出来了？
    刘光瑞：前年,有个几岁的孩子把一枚1角的硬币吞进去了。
到了医院,X光显示了位置,医生给他吃泻药,试图让孩子排便排出来,但始终没用。
医生说要开刀,家长不愿意,到我这里来,我就用我的刺熨疗法,再配以按摩,增加胃肠蠕动,第二天真的出
来了。
孩子父母要感谢我,我说我反而要感谢他给了我一次机会,用中医进行急救,让我有机会实践,因为人们有
误区,总认为中医不能用于急救。
说未来 中医要靠近时尚产业    记者：中医基本处于一种辅助治疗地位,如何才能发扬光大,变成一种重
要的治疗手段？
    刘光瑞：中医一定要现代化,一定要创新,西医有淘汰机制,比如新药代替旧药。
中药也应该创造几个拳头产品,不管中医西医,疗效才是硬道理,疗效才是生命力。
我觉得我们应回归自然,回到传统中医上,用自然之力解决人体疾病。
    记者：健康重庆、森林重庆感觉和中医的一些理论很接近,你是怎么看待的？
    刘光瑞：是这样,这种提法很好,天地人一体,用植物、树木来和人结合,多留绿地,对人和城市都好。
    记者：中医怎样才能有生命力？
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    刘光瑞：中医要靠近时尚产业,美国扎针灸很多是为了减肥,中医是作为时尚在消费。
这样,中医和年轻一代就有了桥梁,就可以实现对接,中医才有生命力。
说名人 我为毛泽东女儿看过病    记者：听说你给毛泽东的女儿李讷看过病？
    刘光瑞：李讷当时到重庆来了半个月,她有三高。
她很懂历史,我是中医世家,搞了个博物馆,因此我们有共同话题。
那半个月几乎天天都来。
有次我给她刮背,她不愿意,我以为她封建,后来才晓得,她不是封建,她怕我看到她毛衣上的两个洞,她还
要我不要笑她。
作为伟人的后人能做到如此朴素,值得敬佩。
    记者：电影《双食记》里你给吴镇宇用了针灸？
    刘光瑞：当时拍《双食记》摸脉一出戏是在我这个博物馆进行的,其中有个镜头是吴镇宇身上扎着银
针,是我扎上去的。
我给吴镇宇看过腰杆,他说拍戏很累,主要是心累,我要他泡西洋参吃。
我第一次给吴镇宇摸脉,手下认出了他,我不认识。
女儿回来了,认出了他,高兴得不得了,赶忙和他合了影。
我打趣说吴镇宇：“你不是很出名”。
他边笑边说我在香港同样没人认识。
    记者：演艺圈里谁给你的印象最深？
    刘光瑞：《爱了散了》在重庆拍摄的时候,导演乔梁压力太大,忧郁不安,还住进了我市一家大医院。
见没有效果,他的朋友要我去看看。
我摸了脉,就把他的病吃准了。
我要他出院我再给他治疗,这也是尊重西医,保证三天治好。
他因为长期吃素,造成营养不良,当晚我要他去吃羊肉,我还请陶泽如作陪,我说他喝汤,我们吃肉。
之后三天,我要他吃荤,三天他很快恢复了。
说家业 我的家业要传给女儿    记者：听说女儿当年考上舞蹈学校你都不知道？
    刘光瑞：当时我这个博物馆正在施工,有段时间,天天都住工地,忙得很,一点没管女儿,后来她准备去成
都读书,我才知道。
我有点愧疚,但这事反而对她很好,她很独立,也不娇气。
    记者：国人素来有“传儿不传女”的说法,你会把家业传给女儿吗？
    刘光瑞：我的家族到我这一辈只有我,我的后辈只有女儿,“传儿不传女”的观念现在已经淡了,女儿
也在跟我学,主要是中医美容,我的刺熨疗法她也在学。
    记者：中医美容的原理是什么？
    刘光瑞：内服调节内分泌,治妇科疾病,外用调节皮肤,消暗疮色斑。
    记者：你收了徒弟吗？
刘光瑞：收了,我收的徒弟一定要热爱中医,执着追求,因为背经典很枯燥。
还一定要有爱心,在家孝敬父母,在外才有慈善心。
医道之人要有大德之爱。
要多做一些公益事业。
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编辑推荐

刘光瑞：中国民间医药博物馆馆长为毛泽东之女把脉，让国防部长张爱萍好起来的神医愿天下人福如
东海，寿比南山养生无捷径  保养有窍门过好每一天  健康一万年长寿的秘诀就在于⋯⋯在细节上下足
工夫《不生病的诀窍》是一本满含智慧的健康妙招百科全书——中国健康类图书市场极罕见的健康智
慧海量汇集。
有医理，有智慧，有巧方，有奇效。
任何人一看就懂，一学就会，一点就通的养生诀窍，从早到晚、从春到冬、从头到脚、从里到外呵护
您的健康。
全书丰富到——涵盖1085个养生智慧的保健细节，近100种常见病症的自疗巧法，养治结合，全方位揭
示不生病的长寿诀窍。
全书实在到——只注重最科学周到的生活细节，最营养美味的食疗验方，最省钱有效的经络疗法，一
招见奇效，将疾病消灭于无形。
全书高效到——自养、自诊、自疗、自愈，环环相扣，手把手教您成为自己医生、保健师，从此不再
惧怕看病难、看病贵。
1．国家非物质文化遗产传承人，民间中医绝学继承者刘光瑞先生倾力打造，尽显民间神医的养生绝
活。
2．健康智慧的海量汇集，细致、实用、有效，从早到晚、从春到冬、从头到脚、从里到外全方位关
注健康细节。
3、简便易行的养治巧方：简要生活细节、营养美味食疗、便捷经络疗法，三者合力，让您轻松拥有
健康，长寿不是梦想。
4、随文附百余幅清晰穴位图及操作方法，读者一看就懂，一学就会，极其简洁方便。
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