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前言

　　这句话源自我的真实感受。
还记得2007年的9月，我去参加户外溯溪活动，在跳跃石头的时候不小心跌了一跤。
当时我并未感觉到异状，但数天后从小腿处开始麻了起来，然后是大腿、腰部轮流阵痛、发麻，严重
时甚至无法正面躺卧。
我不但晚上睡不安稳，白天工作也变得相当辛苦，连简单的走路都让我感觉是一种负担！
　　不管是中医推拿、牵引复健、民间疗法的整脊、中西医的骨科诊治、“狗皮药膏”的贴换，还是
大陆、印度尼西亚的药粉或药水，我全都尝试过。
所有的医生都认为是坐骨神经痛，但没有一种方法能把我的病医好。
　　还记得那个幸运的日子，我去找繁男兄请教工作问题，大嫂见我走路一跛一跛的，便关切地询问
，同时马上帮我联系黄老师。
为这事，黄老师也特意从中坜赶回了台北。
见面后，黄老师问完我的情况只说了一句：“这简单啦，自己治就行了！
”　　其实那天我心存很大的疑问，这些动作真的有那么神吗？
不过既然已经来到黄老师家，就按照黄老师的要求做了做动作。
奇怪的是，正值2月大寒天气，我却做得满身大汗。
前后做了约1个小时的动作，黄老师就说可以了，最后他提醒我回家后有空就做做今天所教的动作。
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内容概要

经常挑灯夜读，辛苦背诵的内容却记不住，只要动动手指就能帮你改善记忆力？
　　胃口越来越好，人却越来越瘦，手脚齐动原来也能控制你体内的高血糖？
　　平时生活随便，凡事凑和就好，却不知隐性疾病早已相随。
远离妇科病难道只是动动小腹？
   　　特色1　只要3分钟，不费力、不依靠器材，不受时间、空问限制，就能改善身体不适与各种慢
性疾病，让原本血气淤滞的病体重新恢复生机。
　　特色2　书中针对骨骼、神经、消化、循环、呼吸、内分泌、免疫七大系统病症进行详细说明，
并配有动作图解，令人一目了然。
读者能够根据自身情况，白检自查，一学就会。
　　特色3　不用研究人体穴位以及复杂难懂的中医理论，读者只要照图操作，比如缩小腹、点头、
动脚踝之类的简单动作，就能刺激穴道、活络经脉、按摩脏腑，让你生病不求医。
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作者简介

黄木村，台湾灵鹫山道场讲师。

　　台湾普贤基金会讲师。

　　台湾民视交通台《元气加油站》节目养生专家。

　　曾受邀至台湾北海社区大学等地讲课。

    黄木村老师多年前得其恩师传授源自隋朝的养生功法，主张运用人体的气血来按摩五脏六腑，以达
到改善病症的目的。
他
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书籍目录

推荐序 Ⅰ  人生要能遇到贵人，生病时要拥有良医！
推荐序 Ⅱ  愿健康者能永葆健康，有恙者能重获健康推荐序 Ⅲ   要活就要动，养生之道，须靠自我推
荐序 Ⅳ   “乐善好施、一文不取”，是黄老师菩萨心肠的写照自序  但愿众生得离苦，不为自己求安乐
第一章　何谓“人体自愈疗法”第二章　人体自愈疗法分解动作呼吸运动——哪里出问题，就从哪里
把气吐掉手部运动——紧张和压力，从手掌释放脚部运动——动动脚，全身气血就畅通脸部运动——
启动人体免疫工厂肩颈运动——改善高血压的最佳动作腹部运动——健胃整肠，改善妇科病脊椎运动
——拉动命门穴，改善腰酸和肾脏问题运动后的舒缓动作——适当处理，消除运动不适第三章　如何
通过“人体自愈疗法”改善病症　1.骨骼系统    脊椎受伤　　滑倒、跌倒（尾椎受伤）　　摔倒（坐
骨神经酸痛、肩膀酸痛）　　胯无力　　蹲下去却站不起来（膝盖问题）　　钙质流失、骨质疏松　
　腰疼、腿痛　　强直性脊髓炎、类风湿关节炎　　腰扭伤、睡不好　　肩膀不舒服　　手酸麻、腰
酸、肩膀僵硬　　背痛、脚麻　　老年人退化性关节炎（肩膀、太阳穴疼痛）　　手腕关节问题（妈
妈手）　　电脑手　　手关节变形　　尾椎酸痛    　　脊椎侧弯　2.神经系统　　急躁、压力大、失
眠（头痛、口腔溃疡、牙龈出血）　　脚抽筋　　口吃、反应慢、记忆力不佳、睡不好　　紧张（心
跳加速、胃酸过多）　　健忘、记忆力衰退　　耳鸣、耳疾　　干眼症　　眼压过高、眼疾、易流泪
　　左右半边脸颊或身体感觉不一致、不平衡　　晕车　　手麻　　腰无法挺直、无法久坐、脚会麻
　3.消化系统　　胃病、肠胃蠕动不佳、胃酸过多、胃胀气　　脂肪肝　　口臭、肝炎　　膀胱不佳
（尿少、尿频、睡不好）　　胃不好（排便有问题、紧张、睡不好）　　痔疮　　糖尿病　　胃胀气
　　大肠问题、排便障碍　　手术后尿失禁　　前列腺问题　　痛风　4.循环系统　　心律不齐　　
血压低（头晕、恶心、手脚冰冷）　　心脏问题　　脑血管疾病、中风　　手汗　　高血脂、高胆固
醇　　心脏肥大（心悸、爬楼梯会喘）　　心脏瓣膜有问题　　尿道炎　5.呼吸系统　　气管不佳　
　气喘　　鼻子过敏、皮肤过敏    　　无法咳痰　　白癣、白斑　6.内分泌系统　　内分泌失调（心
悸、晕眩、手脚无力）　　巧克力囊肿、子宫肌瘤（尿频、头痛、心悸）　　甲状腺内分泌不平衡　
　荨麻疹　　更年期综合征（脸潮红、心悸、燥热）　　湿疹、皮肤粗糙    　　排毒、调节内分泌　
　促长高　　甲状腺素不足　　黑斑　7.免疫系统　　易疲倦、睡不好、易打嗝　　皮肤过敏　　感
冒　8.重大疾病　　　抑郁症　　不孕症　　宫颈癌　　前列腺癌　　膀胱癌　　第四章　　肝硬化
　　肾病　　肺（腺）癌　　甲状腺癌　　乳腺癌　　卵巢癌第四章　“人体自愈疗法”见证分享
　1．认真运动有益无害，提升体力最重要  　2．可以治病的，为什么不试试看?  　3．轻松动一动，
身体不阻塞  　4．心情放轻松，学习与癌症共存  　5．人体自愈疗法是直接的“体内运动”  　6．不
间断的鼓励，是我学习的动力  　7．放下杂念，以身体为主，专心一意地运动
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章节摘录

　　第一章　何谓“人体自愈疗法”？
　　自己的疾病自己照顾　　人体本来就具有治愈自体的能力。
这套源自隋朝的养生法，主要是运动以拉动筋骨与肌肉，每个动作都相当简单易做，却能够刺激穴道
、活络经脉、按摩脏腑、促进新陈代谢通过引导全身气血通畅，促使原本血气淤滞的身体重新恢复生
机，回到正常运作的健康状态。
“启动自愈的能源，达到身心的健康”是此运动的最高境界。
　　“人体自愈疗法”让人们达到“自己的疾病自己照顾”的至高目标，不但可以减少医疗费用的开
支，减轻患者的经济负担，还可让患者有尊严、自信、自在、健康地生活。
　　自己照顾身体一天，身体就会照顾你七天　　许多人在遭遇人生重大变故或失意打击后，突然罹
患癌症；或是长期压力未疏解，情绪抑郁过久，导致身体免疫系统紊乱，甚至产生精神官能症。
所以，平日应释放压力、调节情绪，才能拥有健康的身体与心灵。
　　心理健康是人生幸福的基础，而“谛听、深观、正念”是达到心灵健康的有效途径，　“善解、
知足、感恩、包容”则是人生幸福的实践方法。
除了有健康的心理之外，我们更应该天天做运动，增强体内细胞免疫力，这也是为什么我常劝告前来
求助的患者：“自己照顾身体一天，身体就会照顾你七天。
”只要你爱惜自己的身体，生命自然会给你良好的回馈。
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编辑推荐

　　《生病不求医：小动作大健康，3分钟轻松搞定》一本改变现代人就医理念的经典之作！
源自隋朝养生秘籍《小止观》，已帮助数百万人找回健康。
　　自己照顾身体一天，身体就会照顾你七天！
不花钱、不费力、不耗时、随时随地都能做，懒人也能把握自己的健康。
相信自己体内蕴含着无限潜能，运用人体气血按摩五脏六腑，就能改善病症。
　　一经出版即荣登台湾金石堂，诚品网上书店畅销书榜，并迅速掀起一股“自己就是最好的医生”
的热潮！
！
！
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