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内容概要

本书为您献上：
　　1、人体特效全息反射区健康自测法。

　　2、来自于河图洛书和自己亲身治病经验，并集纳中国诸多大医家医术的四种养生祛病方法。

　　3、“痛点自诊自疗法”、反射区综合使用之道、激活健康基因心法等不生病的六大锦囊妙计。

　　4、使用手、足、小腿、耳朵等诸多特效反射区来治病的方法，以及如何将其与贴耳豆、拔罐、
泡脚、云南白药等药物外敷术相结合的方法。

　　5、与人体五脏六腑及五官、皮肤等相关的常见疾病的多种反射区家庭调理法。

　　6、人体各处特效反射区如何衣食住行中决定健康的各种小细节。
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作者简介

杨奕，女，69岁，中华自然疗法世界总会医学顾问，中国名医论坛副理事长。
作者5岁习武，16岁学习针灸推拿之术，40岁时因用足部反射区成功为女儿减肥，从此开始潜心钻研反
射区疗法。
2001年和2008年先后学习河洛推拿术和象数疗法，并将其与反射疗法相结合，形成了自己一套独
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书籍目录

《手到病自除1》：
本书是一本利用人体足部、耳部、手部、小腿等反射区来防病、治病的书。
作者根据自己20多年的经验，立足于人体反射区，将河洛推拿等中国最古老的养生祛病手法与反射疗
法相结合，形成独特、极简的调治方法。

1.人体特效全息反射区健康自测法。

2.来自于河图洛书和自己亲身经验，并集纳中国诸多大医家医术的四种养生防病手法。

3.使用手、足、小腿、耳朵等诸多反射区来调理疾病的方法。

4.利用云南白药等中成药和祖传小偏方来养生的多种小窍门。

《手到病自除2》
这是一本利用人体反射区防治内科、骨科、五官科、男科、妇科、儿科、皮肤科等各科常见疾病的家
庭保健宝典。
在书中，享誉中国的自然疗法医师杨奕为您献上:
1.“痛点自诊自疗法”、反射区综合使用之道、激活健康基因心法等不生病的六大锦囊妙计。

2.人体五脏六腑及五官、皮肤等常见疾病的多种反射区家庭调理法。

3.人体各处特效反射区如何与贴耳豆、拔罐、泡脚、云南白药等药物外敷术相结合的方法。

4.衣食住行中决定健康的各种小细节。

标准足部反射区男袜一双，标准足部反射区女袜一双：杨奕老师亲自绘制、唯一指定反射区袜子，您
穿上袜子，就可以准确找到各个反射区在您脚上的具体位置，让您用反射区来养生防病，更加方便，
准确。

标准足部反射区挂图，标准耳部反射区挂图：将足部、耳部各个反射区位置最精准地标示出来，您熟
悉了这些反射区，就找到了养生的最大窍门。

《手到病自除——“圣手医师”杨奕的不生病真法》演示光碟：杨奕老师亲自示范调理心脏病、高血
压、糖尿病等多种疾病的反射区手法，针对胃疼、打嗝、口臭等多种小毛病的简单有效的小方法。
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章节摘录

插图：《手到病自除》糖尿病不再是您终身的烦恼了——糖尿病的三种家庭调治法症状：脚下的胃和
胰反射区硬、高；小腿胫骨与腿肚子相对的地方摸上去很疼。
方法：1.点按脑垂体、甲状腺、胰腺反射区，重点梳理脚上消化系统的反射区。
2.从腕横纹到中指横纹平均点16个点，腕横纹点为1，指横纹点为16。
取1、2、3、12、16这5个点，每点艾灸7次，并用大拇指点揉，顺转9圈，逆转6圈。
3.干柿子叶泡水，每天喝。
4.默念40.030.8 20.60，每天15分钟。
现在得糖尿病的人越来越多，几乎到了人人“谈糖色变”的地步。
得糖尿病的人一般是吃得多、喝得多、尿得多，体重反而往下降。
在我看来，这个病基本是属于享乐病。
我知道一个1978年出生的小孩。
他小时候正好赶上改革开放，那时候邓主席就告诉大家，农民先富起来。
他们家就是先富起来的那一批人。
等他两岁多能满地跑的时候就染上一个坏毛病，渴了不喝水，就喝可乐。
那时候，他妈妈还挺高兴，说：“哎，我们家孩子不是甜的不喝。
”结果没想到这孩子二十几岁就得了糖尿病。
糖尿病的自诊方法在脚下甲状腺反射区下面第一横指处是胃反射区，第二横指处是胰反射区。
如果你发现自己这两个地方很硬、很高，说明可能是糖代谢不平衡了。
但是，得了几年糖尿病的人，这两个地方摸起来反而是软的，没感觉了，这不是说糖代谢平衡了，而
一般是打胰岛素引起的。
另外，在小腿的内侧有一个胫骨，胫骨是与腿肚子相对、上下四厘米的地方，这里一摸很疼，也是糖
代谢失调的表现。
按揉小腿糖代谢反射区就能自测糖尿病糖尿病在西医被称为三多一少症——多食、多饮、多尿及体重
减轻，中医称之为消渴症或三消症。
在腿部糖代谢反射区短短的一段距离，依所在位置不同，分别对应上消、中消、下消三种症状。
上消属肺，烦热、渴，不停地喝水，食量减少，小便清利，大便正常；中消属胃，饮水多，小便短红
，吃得多也常感觉饥饿；下消属肾，饮水多，小便混浊。
要想治疗糖尿病需要控制饮食，再加上适量的运动。
除此之外，我再给您介绍三种小方法。
足下降糖法我妹夫就有糖尿病，血糖最高的时候是18.6。
我妹妹是医生，给她丈夫吃了很多药都不管用，后来我用反射疗法给他调治了一个疗程，结果血糖降
了，疗效挺好。
我用的就是四位一体基础法，主要就是点按，重点梳理脚上消化系统的反射区。
在消化系统反射区中最重要的是脑垂体，因为它是九大系统的总司令官。
另外，要重点梳理整个内分泌系统，比如说甲状腺、胰腺等。
总之，把消化系统和内分泌系统都梳理一遍，每天坚持十几分钟就能起到很好的作用。
脑垂体脑垂体反射区就是降糖的大药田。
每个人手上都有五个减糖点几年前，天津有个股评员得了糖尿病，每天夜里都要再吃一顿饭，喝两次
水。
我告诉他一个方法，让他自己回家照着做。
他按我说的坚持了两个月，夜里就不再起来吃饭和喝水了。
具体的方法是：从腕横纹到中指指根横纹虚拟一条直线，腕横纹点为1，指横纹点为16，平均点16个点
。
取1、2、3、12、16这5个点，用粗一点的香或者香烟，慢慢地靠近，当感觉灼热的时候再慢慢地拉开
算一次，每点做7次，左手35次，右手35次。
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这个动作最好自己做，别人来做的话掌握不好热度的强弱。
这个方法也可以结合河洛五行生克法，在这5个点上每点顺时针按揉9圈，逆时针按揉6圈，5个点全部
做完算一遍，一共做九遍，效果会更加显著。
按揉或灸手上的减糖点就能降血糖。
柿子叶的化糖妙法第三种小方法是用柿子叶泡水喝。
柿子有健脾开胃的作用，用它的叶子来泡水喝，又止渴又润喉。
糖尿病的症状就是“三多一少”，柿子叶的作用恰好对了它的症。
当然，最好是用干的柿子叶，像泡茶那样泡着喝。
如果是新鲜的柿子叶，就得在锅里放点油炒一下。
把柿子叶的涩味炒掉，代茶饮，也能较好地控制餐后血糖。
有糖尿病的人可以坚持每天当茶一样喝，没有糖尿病的人就不要经常喝了，这种凉性的东西，喝多了
不太好。
一般我给别人治糖尿病时都会告诉他们这个小方法，好多人都说效果很不错。
除此之外，还有一种比喝柿子叶水更方便的治疗糖尿病的方法，就是我在第一章提到的象数疗法。
有糖尿病的朋友，建议您默念40.030.8 20.6 0，每天15分钟。
所以，有糖尿病的朋友首先要不紧张，不害怕，其次不要拒绝这种自然疗法。
坚持下去，即使血糖稍微高点了，用我的这三种方法也能尽快缓解。
根本不用忌口的超级减肥法症状：肥胖。
方法：1.双手捂在下腹，顺转100下，逆转100下；在上腹部左右搓擦100下。
2.默念数字4000.070.6 000，每天30分钟。
3.两腿并拢平躺在床上，把脚提起10厘米，坚持到不能坚持再放下腿，每天反复10次。
4.桂圆和荷叶各20克熬水喝，嚼30?60个枸杞。
5.每天点按甲状腺、脾、肝、肺、脑垂体等足部反射区20分钟。
肥胖是一种“病”，因为怕病，所以越胖的人减肥就越积极。
肥胖也分实胖和虚胖，实胖的人，身上的肉不是脂肪，而是很瓷实的。
虚胖的人，身上的肉就跟豆腐一样，软塌塌的，没有力气。
导致肥胖的原因有很多，遗传是一个原因，另一个重要原因就是情绪不好和作息不正常。
如何快减腰腹部的赘肉很多女同志对肚子上的游泳圈很是头疼。
怎么减呢？
就是揉腹。
揉腹的时候，先在整个下腹顺时针、逆时针各揉100下，再在上腹部左右各搓擦100下。
在搓擦以前，你可以拿皮尺量一下自己的腰围，如果每天坚持，两周以后你再量一下，基本能减3?4厘
米。
做100下有时候要想减腰腹赘肉，就在腹部左右搓擦。
很累，所以，您最好先向左搓擦25下，再向右搓擦25下，再重复相同的动作，直到做完100下。
这样的话，把动作分解了，胳膊就不至于那么累。
当然，在搓擦的过程中，胳膊有一些酸痛也是正常的事，说明胳膊上的脂肪也正在减少。
坚持下去，就能既减腹部又减胳膊了，可以说是一箭双雕。
坚持做两个礼拜，腰围就会明显减小。
一边做，一边心里还要默念4000.070.6000，每天至少30分钟。
这些方法都很有效，但就怕人们懒都不做。
如何快减大腿上的赘肉怎么减大腿上的赘肉呢？
两腿并拢，平躺在床上，把脚提起10厘米，提得太高，你的重心变了反而没效果。
坚持住，坚持到不能再坚持了，就把腿放下来。
你的大腿会酸，这就说明脂肪在向肌肉转化，臀部和大腿的肉也就跟着减了。
一边跷腿的时候一边数数，一开始可能还没数到10你就累得不行了。
做的时间久了，你逐渐就能增加到30下、50下，能做10遍以上就很不错了。
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按这个方法坚持练习，你就会越来越轻松。
臀部就不单单是减了，而是要提臀，尤其是32岁以上的女性，要边念数字边跷腿就能甩掉大腿上的赘
肉。
特别注意。
年轻的时候，肯定包裹得很好，一旦老了，坐着都没人样了，好多问题就出来了。
在办公室里，你别老在那坐着，打电话的时候，站起来，有意识地多提提臀，神不知鬼不觉，你就能
拥有二十几岁的翘臀了。
减肥食疗方要想减肥，我提议大家吃大豆卵磷脂。
因为卵磷脂是植物性的，有乳化脂肪的作用。
另外，乳化脂肪还可以用桂圆和荷叶熬水喝，温热喝、凉着喝都成。
还有一个减肥的方子就是吃枸杞，每天嚼30?60个枸杞，嚼着吃的效果最好，但你要是觉得麻烦的话，
用枸杞熬水喝也行。
可是呢，这个人要是特别虚的话，吃完枸杞容易牙疼、上火。
所以，对这样的人就不推荐这个方法。
想减肥首先得用甲状腺反射区要说脚下的反射区哪个最减肥，那肯定要说甲状腺了，每天一边揉推100
下，效果会很明显。
甲状腺是主要的内分泌器官，所以点按它有很多的好处，特胖特瘦、甲高甲低、更年期，都得通过这
个甲状腺反射区来调。
另外，每天在肝、心、脾、肺、肾反射区按揉20分钟，等于是把五脏哪儿都得照顾到了。
五脏之间没什么不协调，五行的生克平衡就不会出现肥胖问题。
我曾帮我的一个侄子减肥，当时这孩子的体重超过了300斤。
在学校里，老师们都说这孩子人特别好，特老实，就是人一走过来跟坦克似的，大伙都害怕。
他爸爸一米八几的大个儿，可是，他能把他爸都装起来。
当时想，这孩子将来找工作也够呛。
那一年，我把上面的方法都给他使上了，而且还严格控制他的“进口公司”，最后减了50多斤，挺成
功的。
很多胖人都有这个心理：花多少钱都行，最好你点我一下我就能减肥了。
我说，这不可能，你是一点点吃胖的，所以要一点一点地减。
有些美容院把大黄跟一些甘油或者是凡士林放在患者的肚子上面，结果减得确实快。
但其实这样减的是水，你的脂肪没有减掉多少。
所以，女孩子到美容院去减肥一定要当心。
其实，什么事情都讲究恒心。
按照我上面说的方法，你只要坚持下去，不用那么痛苦，也不用花那么多钱就能赢得一个好的身材。
脚心反射区的神效“首先点按肾上腺，消炎退烧管戒断。
腹腔神经刮压全，腹胀腹泻得安然。
排泄四区成一线，肾管膀胱紧相连。
足跟内侧一斜线，阴道尿道居中间。
”首先点按肾上腺，消炎退烧管戒断。
如果说脚一向不怎么被重视的话，那脚心就更是被忽略了。
有人洗了脚、洗完澡，总是随便擦一下脚面就行了，从来也不擦脚心。
这样，所有的寒气和脏水顺着脚心就传遍全身了。
我们不仅不能忽略脚心，还应该对脚心提起高度的重视，脚心的作用可大着呢。
当有家里人突然晕倒、发热或有炎症的时候，点按这个脚心的肾上腺反射区5分钟，都能有很好的效
果。
我还经常用这个反射区帮助人戒烟、喝醉酒后催吐等。
说到这儿，我想起十几年前，我曾经给一个老先生治中风，但是治好后他看起来却并不高兴。
我觉得很奇怪，就问他：“老哥，您中风都好了，还愁啥？
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”他见我这么问，一开始有点不好意思，后来就直接说了。
他说：“我抽了一辈子烟了，可是现在一抽就呛，而且嘴苦，又想抽又不想抽，这样心里闹腾着，难
受！
”我这才明白过来，就跟他说：“老哥您别着急，您这个不抽烟是我给您弄的。
因为我看您的烟有点儿过量，所以在做恢复治疗的同时有意多点了点您的肾上腺反射区。
多点这个肾上腺的反射区，能使身体对尼古丁的需求得到满足，您自然就不怎么想抽了。
”他终于不再犯嘀咕了。
回家后，他自己坚持每天按揉肾上腺反射区，以前一天是四包烟的量，现在减少到两包，身子骨一直
很硬朗。
另外，现在人应酬多，喝多是常有的事儿。
谁都知道酒多伤肝，而且喝多了往往很难受。
这时候，家人可以双手点他的肾上腺反射区，用点儿强力，点按那么5分钟左右。
这时候要随时准备躲闪，他可能随时都会把酒吐出来，但是酒一吐，他就轻松多了。
这个肾上腺虽好，但也不是什么人都能用的，血压高的人就要少点按它，因为它有一个升压的作用。
那么相应地，血压低的人平时多点按这个反射区就能很好地调整自己的血压。
腹腔神经刮压全，腹胀腹泻得安然。
腹腔反射区也在脚心，肾反射区的两侧，也就是我们平常说的涌泉穴的位置，它主要管咱们肚子上的
这些事儿。
如果您突然出现肚子胀或者拉肚子，用两个手使劲儿点按腹腔神经丛10分钟，肚子立马就舒服多了。
还有很多女同志经期腹痛，那平时就要多点按这个区，尤其是在月经来之前的半个月，每天每只脚点
按10分钟，坚持一段时间就会有明显的效果。
排泄四区成一线，肾管膀胱紧相连。
足跟内侧一斜线，阴道尿道居中间。
肾反射区在肾上腺反射区下，脚掌人字形交叉下凹陷处；输尿管反射区是连接肾与膀胱的一条弧线；
膀胱反射区位于脚掌底面与脚掌内侧交界处，足跟前方。
有肾炎、肾结石或者尿急、尿频、尿痛等症状的人，一定要把这几个反射区高度重视起来。
尿道和阴道反射区在脚内侧，治尿频、尿急、阳痿、早泄、阴道炎等，效果非常好。
我们做足底保健就像平时打扫房屋一样，首先要把过道的垃圾给打扫了，我们扫出来的其他东西才有
出去的道儿。
做足底保健的过程中产生的那些个废物全都得从这个过道往外走，所以要首先梳理这几个反射区。
这几个反射区，不仅在开始要做，在做完全足以后也要做一次。
这六个反射区就叫做基本反射区。
我们经常说的足三里、外关、涌泉穴这三个长寿穴，平时敲敲打打都有好处，如果我们把三个长寿穴
和这六个基本反射区结合起来，效果一定是事半功倍的。
为自己的亲人多洗洗脚吧对我们普通人来说，一生中最大的成就就是让自己不生病，让自己的亲人不
生病。
而只要掌握反射疗法就能达到这个目的，这种幸福感恐怕是生活中最重要的东西了。
有位女士看了《手到病自除》后，便用书上所说的方法给她父亲治好了荨麻疹，知道父亲有高血压，
她又把书中所说的降压的方法告诉了父亲。
可是，她父亲对反射疗法存有偏见，一时间接受不了，说不相信每天摸摸脚丫子就不用吃药了。
后来，她把老父亲接到北京的家里住了一段时间。
看父亲每天很兴奋地扛着相机、三角架在北京城里跑，她就每天给父亲泡泡脚。
慢慢地，她就试着给父亲按摩脚部的反射区，父亲也没说什么，后来有一次，她看见父亲泡完脚以后
自己按摩起脚来了。
慢慢地，父亲以前经常头晕的毛病改善了很多，精神也变好了。
看到父亲的身体越来越好，她非常高兴。
后来，每次带孩子回家的时候，父亲还会给小外孙女搓搓脚，刮刮脚底，边搓还跟外孙女一起唱那首
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小儿足疗的儿歌。
这位女士说，没想到，这种互相按摩足部反射区的方法使她和父亲都找到了特殊的表达爱的方式，享
受到了天伦之乐。
听她说了自己的经历，我非常高兴，还把在这本书里提到的耳操教给她，希望能给她和家人带来更多
的健康和爱。
我母亲是患胃癌去世的，但是她在最后的36天里没有受罪。
那些天我一直在给她做反射疗法。
当时有人不理解，说：“你有病啊，弄个脚没完没了的。
”但我知道，这个方法虽然回天乏力，却能让我母亲走得不那么痛苦，也算是尽我最后一点孝心。
做子女的拿什么去尽孝？
我觉得，给老人做做脚就是一种温馨又健康的方式。
“鸦有反哺之义，羊知跪乳之恩。
”小的时候，爸妈给我们洗脚，现在我们长大了，不妨也给爸妈洗上一次脚，按一次脚，让他们永远
健康，长寿！
有的时候，我们经常说身教大于言教，其实，好的保健方法与好的品德一样，都是需要传承的。
孩子如何对待长辈，老年人如何对待子女，这些都是一种示范。
最简单的，比如说您喝水的时候也给老人带一杯，老人咳嗽时您给捶两下。
哪怕他们不见得需要，但就是这么一些小事，却能给他们带来精神上的安慰。
如果您能活学活用反射疗法，再注意生活中的这些细节，那不仅对子女是个示范，也能让父母度过一
个舒心的晚年。
吃嘛嘛香——食欲不振的快速调治法症状：食欲不振，精神压力大，心神不宁，睡不好觉。
方法：1.五指并拢，从上到下推按整个后背，每次推10分钟。
2.按揉脚上的胃、胰、十二指肠、小肠、大肠、肝反射区，每天15~20分钟。
3.在背部的肺俞、胃俞、肝俞和大肠俞拔罐，每次10~15分钟。
如何治疗营养过剩导致的食欲不振我认识一个公司的老总，他从外地来北京的时间不长，经常吃不下
饭。
他总是有应酬，基本上每天都在外边吃饭，而且每次都不吃主食，再加上他本身脾胃不合，吃进去的
东西也消化不动。
营养过剩，身体里积蓄的东西太多了，再加上他脾胃本来就不好，五行中缺土，土培护得不好，也就
不能运化食物。
针对他的情况，我建议他爱人经常给他推推背。
具体方法是把五个手指头并拢，从上到下推按整个后背，每次推10分钟。
然后每天按揉他脚上的胃、胰、十二指肠、小肠、大肠反射区，然后重点按揉肝反射区，助消化。
每天坚持15~20分钟。
如何治疗情绪因素导致的食欲不振我女儿调理过一位妇女，她50多岁了，老公瘫痪了17年，日子虽然
艰辛却很幸福。
最近，她丈夫突然因心力衰竭去世了。
这件事情给她的打击非常大，整天不吃不喝。
来我这儿以后，我和女儿经常开导她，陪她聊天，舒缓她的心情。
在帮她调理的时候，我用了三个方法：梳理足部的消化系统反射区、仙人推背和拔罐。
前两个方法不用我多介绍，就是常规的方法，时间都在15~20分钟。
现在主要说说拔罐。
我主要在她后背的督脉上拔罐，在10天的调理过程中，虽然每次有所调整，但主要集中在背部的胃区
和肝区：第一天从大椎穴一直拔到长强穴，沿着华佗夹脊拔一排；第二天就在她膀胱经上的肺俞、肝
俞、胃俞和大肠俞上拔。
我女儿给她做完第一次调理后，她就去买了两屉天津狗不理包子吃。
第二次做完，她一出门就买了一斤大馅水饺。
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后来，女儿开玩笑说：“这位大姐把我家附近的经济都给带动了。
”她以前每天早上都要哭一次，胃口也不好。
从那以后，她不光爱吃饭了，心情也好了很多。
通过跟我们聊天，她渐渐释然了，逐渐接受了老伴先她而去的事实。
如果您因为情绪原因导致胃口长期不好，我建议您试一试在后背拔罐的方法。
开始的时候，您可以先拔督脉，然后就可以拔膀胱经，每次10~15分钟。
当然，首次拔或体质弱的人，在拔罐的数量和时间上都要有所减少，循序渐进，时间也不要太长，基
本上拔10分钟就要起罐。
轻抚中指，可保血压平稳症状：血压低。
方法：1.点按肾上腺反射区8~10下，快速升压。
2.大拇指和中指捏住另一只手中指两侧面，从指根轻抚到指端，手心朝上。
男同志先做左手，女同志先做右手，每只手各做81下。
尽量用工具来按揉反射区对于很多中老年人来说，血压的高低似乎是衡量身体健康状况的一个硬指标
，往往身体有点毛病就先去量量血压。
一量血压，每个人多少都有点问题。
在上一本书中，我讲了很多治疗高血压的方法，有些人用后给我反馈说，捋大脚趾指肚的方法效果最
明显。
还有我一个学生，30多岁就患高血压了，就是用这个方法稳定血压的，现在基本上不用吃药了。
如果您想了解那些方法，可以翻翻第一本书，看哪一种方法最适合您。
有一点需要说明，按摩反射区的时间不要太长，十几分钟就可以了。
另外，您最好是用一个工具来按摩，因为大拇指是大脑的反射区，总是用大拇指来做的话，很容易引
起大脑的脑压升高，血压反而受影响。
所以，我建议您用玉石或砭石做的按摩棒来按，效果会更好。
从中指指根向指尖方向轻抚两侧面，可调低血压相对于高血压来说，低血压比较好调治。
比如，脚底的肾上腺反射区就具有升压的作用，一般来说点按8~10下就能很快升压。
当然，这个方法是应急用的，如果想长期稳定血压的话，您还是得用下面这个方法。
抚摸中指降血压的方法第已经谈到，在这里我就不重复了，其实让血压升高的方法只是方向不同而已
。
具体来说，大拇指和中指捏住另一只手中指的两侧，从指根轻抚到指端，男同志先做左手，女同志先
做右手，手心朝上，每只手各81下。
这个方法来自于“季氏手诊手疗创始人”季秦安先生，我自己一直在用，效果很不错，所以推荐给大
家。
我自己就是低血压，我经常给人开玩笑说自己吃饭只是比鸟吃得多点儿，跟猫吃得差不多。
我怀老大的时候吃得少，饭量太小，加上营养缺失，血压很低。
这时，除了饮食上要多注意调整以外，还要每天练习中指轻抚法。
别小看这个动作，我身边很多老人就是通过这个方法把吃了多少药都治不好的病给调理好了。
朝什么方向睡觉，身体才会好睡觉的讲究：1.朝南朝北睡都可以，但千万不要朝东或朝西睡。
2.睡觉前平躺在床上，把手背贴在腰眼处半小时，先把肾补了再睡。
3.卧室里千万别放刺激味比较重的植物或石头、假山等阴气较重的东西。
说到这个话题，有些人会说，谁不会睡觉啊？
这还需要学习吗？
真是小题大作。
但是，我身边很多人真的不会睡觉。
朝南睡还是朝北睡关于睡觉时的朝向问题，社会上的说法常常莫衷一是，有专家说头朝南睡好，老人
们就头朝南。
又一个专家说头朝北睡好，大家便又头朝北。
到后来，老年人都弄糊涂了，不知头到底朝哪边好了，干脆向北睡两小时，向南睡两小时。
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要我说，朝南朝北睡都可以，但千万不要朝东朝西。
因为朝东西方向睡觉时，磁力线会从你的身体上横穿过去，对心脏、大脑都有一定的影响。
但当您头朝南或朝北的时候，就可以顺化磁力线。
我一个朋友的女儿，四岁了，每天晚上睡觉都不枕枕头，不按床头和床脚的方向睡。
睡着以后她不自觉地就要横过来。
我告诉这个朋友，去买个指南针测一下。
他后来一测，女儿睡的床是东西朝向的。
孩子的本能比成年人强，成年人睡在床上后一般都懒得动弹，本能都迟钝了，而孩子不这样。
我这朋友的女儿身上就有一种自我保护的敏锐本能，她横着睡就是一种顺应自然的选择。
我现在住的屋子，无论头朝窗户，还是头朝门，都是南北向，不管磁力线从头部下来、从脚上出去，
还是从头部进去、从脚部出来，都符合磁力线穿过的方向，自然睡得安稳。
有一点您一定要注意，家里不要用太多含磁的东西，磁污染对身体的伤害是很严重的。
睡觉前如何补肾看电视、报纸上的保健广告里，都嚷嚷着男人要补肾，补肾其实很简单。
您睡觉时，先平躺着，两个手心朝下，手背贴在腰眼上，坚持半小时左右，直接吸地气，补肾效果特
别好。
卧室里不能放什么东西除了睡觉要调整方向以外，我建议卧室里可以放一两盆仙人掌、吊兰这类的植
物，像夜来香等刺激味比较重的植物就别放了，这会让您的心脏过分兴奋。
还有，一些老年人爱收藏石头，卧室里石头很多，结果阴气比较重，对健康十分不利！
房子越大越好吗随着城市建设的日新月异，好多人家里的房子越住越大，这不见得是个好事儿，尤其
是对老年人来说。
因为老年人本身就阳气不足，屋子太大会加重阳气的耗损。
还有，您家里的窗子不要对着别人的房角，否则您每天推开窗老看着，心里肯定会有莫名的不舒服，
时间久了，身体就会有毛病。
说白了，为了保护老年人的健康，一定要少把会让他们感觉不舒服或能引起不良联想的东西摆在他们
眼前。
经常吃木耳好吗吃木耳对人的好处是不言而喻的，能降血脂，还能把身体里面的毒素赶走，所以血脂
高的人尤其适合吃。
但是，什么东西都有它的两重性，有它的好，也有它的不好，要因人而异，因时而异。
比方说，我在头一本书里介绍了红葡萄酒泡洋葱这个方子，血脂高的人喝了确实好。
但是有些人白天不能喝，否则容易犯困，所以对这些人来说，最好只在晚上喝。
话题再回到木耳，《本草纲目》里认为它是至阴之物，您如果本身就阴虚发热，两个大鱼际比较高、
比较红，或者是血压高，甚至还有糖尿病，五心烦热，出汗、自汗、盗汗很严重等症状，那老吃木耳
的话，就会阴虚得更厉害。
所以说，什么东西都不可过，一过就可能出错。
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编辑推荐

《手到病自除大礼包(套装共2册)(白金版)》：对待自己的身体要像对待菩萨一样，您身体上的每一处
反射区都是修行之地，修得健康。
救自己，救他人。
您身体哪里不舒服。
对应的各处反射区按起来就会特别疼，所以，在痛点采用各种方法来调理就是对付身体疾病最快、最
有效的一个基础大法，我口它？
痛点自诊自疗法”。
您在给自己和亲人调病治病的时候要采取反射区组合调理方法，除了按摩足部反射区之外、还要按摩
耳朵和手上的反射区，有时则要推一推背部反射区，它们都是配合足部反射区防治您身体疾病的好帮
手。
如果再加上在反射区贴敷云南白药或刮痧、拔罐等方法，就可真正做到手到病自除了。
要想战胜疾病，您首先要知道什么叫放下。
我曾经给一个重病缠身的人说：“你看我69岁那年摔了一跤，摔得很重，但我后来躺在床上想：我真
幸福啊！
如果我50岁就死了，怕就摔不上这跤了。
”所以说，遇到疾病的时候，您应该想得开，退一步海阔天空，不管您退出多少步来，都是一种收获
。
对于病人。
我只想说，医生对患者的治疗只能起到一个辅助作用，健康主要还是靠自己。
古人讲“我命在我不在天”，此言不假。
佛家说：救人一命，胜造七级浮屠您身上的每-处反射区都是修行之地善用身体反射区，修得健康，救
自已，救他人。
读这书的叫读者，写这书的叫作者，到底谁是知足者。
知足者一生常乐，知足者抗病抗灾。
对待自己的身体要像对待菩萨一样，您身体上的每一处反射区都是修行之地，修得健康，救自己，救
他人。
人体里都有自愈力。
你说狗和猫这些东西之间打架，皮肉撕裂了，它就舔舔，拿舌头舔舔就愈合了。
它不懂得打120，也不懂得打破伤风针，而我们人太依靠别人了。
用反射区来治病，说得简单一点，就是在反射区摸摸、揉揉、搓搓，再厉害的我就用个按摩工具辅助
一下。
它最大的好处是：从来不用往身体里打一支针，不吃一味药，肝肾绝不会受伤害。
通过按摩反射区就能直达病灶，而且十分准确，完全属于“不入虎穴，也得虎子”的类型。
人上了40岁以后，一定要多观察自己的脚。
而年轻人回家看望父母，也一定要多观察他们的脚。
如果爸妈的大脚趾外侧出现痴呆线，你一定要经常给他们做一做足底按摩。
不要等到你有一天满大街都找不到他们的时候，再到处找后悔药吃。
性朋友都有乳腺增生的毛病，只是轻重程度不一样罢了。
为了防治乳腺增生，我建议女性朋友们默念数字，640000.720，每天15分钟，就能很好地保护你的乳房
，不受增生之苦。
传承救人之道，诚修心中之佛。
主打产品：《手到病自除》、《手到病自除2》、标准足部反射区男袜一双、标准足部反射区女袜一
双、《手到病自除——“圣手医师”杨奕的不生病真法》演示光碟、标准足部反射区挂图、标准耳部
反射区挂图。
中国名医论坛专家，自然疗法大师杨奕，手把手教您去病根的绝活儿。
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