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前言

动手动脚，启动人体内药现如今，虽然人们对于药物的副作用、相互作用和使用误区可以非常方便地
查阅，但对药物的依赖似乎有增无减。
尤其是一些所谓的“老病号”，去医院并不是去看病，而是自信地去“开药”，让医生哭笑不得。
曾经有一个患者来找我看病，直接告诉我，他有便秘的毛病，让我给他开点儿泻药。
这个患者是坐办公室的，一整天屁股不离板凳，活动很少，五六天大便一次都是常事儿。
我建议他多喝水，多做按摩和提肛运动，坚持一段时间，就会有效。
可是他摇摇头说，自己每天都太忙，没有时间去搞这些。
见我还想劝说，他干脆换了一位医生，开了药就走了。
过了一段时间，这位患者又来找我，说他用了一段时间泻药后，感觉大便更加干结，排便困难，还患
上了痔疮，想起我当初说的话，才又来找我。
我告诉他，这个病的根源没解决，问题永远都在那，光靠盲目吃药，起不了作用。
像这位患者，整天坐着不动，时间长了很容易导致肠胃蠕动减慢，再加上不当的饮食，想排便通畅都
困难。
食物残渣堵在肠子里，肠子被挤压久了，肯定要抗议了。
那要怎么治这个病呢？
可以通过运动把身体里的“内药”唤醒！
中医理论认为，人的身体有自己治病的本事，或者叫内药。
这个内药，你长久不去用，总是依赖吃药，其功能就会下降。
而如果勤于运动，懂得去激发它，它就能充分地发挥作用。
这里所说的运动，并不是指单纯的跑步、游泳、打球这些，而是去激活身体内部的力量，清除受损的
细胞，帮助正常的细胞再生，这是一门科学。
在中医看来，人体布满了经络和穴位，每个穴位都有特定的功效，比如脚心有涌泉穴，涌泉穴是肾经
首穴，按摩脚心可以改善腰膝酸弱、哮喘和便秘；手也有各种穴位，如手阳明大肠经起于食指，常按
摩食指，可以促进大肠蠕动，有利于通便。
有时候你不经意做些甩甩手、蹬蹬腿、擦擦背的小动作，都是在刺激某个穴位，长期坚持做，就能起
到调理腑脏、养生治病的功效。
打开人体经络图，就像是把一张地图展现在你面前，认识一个穴位，就等于认识一个陌生站点，认清
了它，你才能通往健康这个目的地，不至于迷失在“疾病”制造的各种惊恐中。
现在人们出门不用带地图了，在网站上轻松输入出发点和目的地，就会有各种路线出现，告诉你坐地
铁还是搭公车更快，很顺利就能到达目的地。
本书就是为了起到这样的作用，让你知道自己不舒服的地方在哪儿，再找到克制这个不舒服的路径，
顺着这条路，坚持往下走，就会抵达“祛病”这个目的地。
可能有人会觉得，那么多的微运动，自己怎么能记下来呢？
我们在介绍动作疗法时，主要是和常见病相对应，并加以图示或说明，按图索骥，很容易实践应用。
有了这本书，就等于在疾病的王国里手持一张地图，让你不慌不忙地巧妙应对各种日常小病。
话说回来，后来那位患者，按照我的方法，每天坚持做提肛运动，同时配合按摩通往大肠的治病“站
点”，再改掉久坐不动等坏习惯，坚持了一段时间后，外突的痔疮竟然不用手术，就神奇地缩回去了
！
所以说，只要方法用对并坚持下去，小病小痛，通过一些小动作，就可以轻松解决。
中医治病很重要的一点在于“相信”—相信自身的强大修复力和免疫力，用科学的运动、按摩等自然
疗法激活体内一些储存能量的地方，一点点地修复病变部位，病痛就会不药而愈。
陈惊蛰2013年2月12日
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章节摘录

版权页：   插图：   1.打嗝不会选场合，深吸气来提耳朵 症状：打嗝（呃逆） 方法：①屏气法：先张口
深吸一口气，使胸腔充分扩张，然后屏住呼吸，10秒钟左右，再恢复正常呼吸。
一般2～3次即可。
 ②提耳法：当发生打嗝时，迅速用自己的双手拇指和食指，分别捏住双耳向两边揪5～6次。
约5分钟后，一般打嗝便可停止。
 频繁打嗝在中医学上称为“呃逆”。
打嗝时，横膈肌不由自主地收缩，两条声带之中的裂隙骤然收窄，因而引起奇怪的声响。
这种小毛病在生活中很常见，当人打嗝不断时，往往连一句话都说不完整，让人难堪不已。
所以，平时最好多学点相关知识，掌握一些能即时用上的小技巧，缓解打嗝症状，就可避免在他人面
前出糗了。
 一次，我在社区老年活动中心举办健康讲座，本来那天我讲的主题不是如何治打嗝，可听众中有人老
是打嗝，不一会儿就会“嗝”的一声，在安静的课堂里显得很突兀。
我往台下扫了一眼，当打嗝声再次响起时，大家的目光齐刷刷地投向那个打嗝的人身上。
这时，我招招手对那个打嗝的人说：“请这位打嗝的老同志上来，我们来做一个小实验。
”那位老同志有点不好意思地起身上台，一边走还一边打嗝，样子十分好笑。
请他上来之后，我马上叫他试一下“屏气法”。
首先，我让他张口深吸一口气，充分扩张胸腔，然后让他屏住呼吸。
大约过了10秒钟，我让他恢复正常呼吸，再按这个方法做3次。
令众人惊奇的是，过了一阵儿，老同志的嗝止住了！
台下掌声一片。
 其实很多人都知道，打嗝不是什么大毛病，吃饭过饱或喝酒过量，都会出现打嗝现象，这种情况很快
就会过去，一般不用治疗。
但是，有些嗝持续时间比较长，或者来得很突然，那就需要采取适当的措施了。
 一般情况下，打嗝可以分为功能性的和器质性的两大类。
大多情况都属于功能性的，例如，有的人每次吃完饭后总打嗝，特别是吃进干硬食物后，打嗝更严重
，还有的人受到寒冷刺激或大笑后，也会出现暂时性的打嗝。
这种“打嗝”一般数分钟内就可自动缓解，如果想快点止住，只要用些小招术，马上就会见效。
 我还有一个快速止嗝的方法：当发生打嗝时，迅速用双手的拇指和食指，分别捏住双耳向两边揪5～6
次，约5分钟后，一般打嗝便可停止。
如果打嗝还没有止住，就再重复上述动作。
 此外，也可以用刺激法治打嗝，比如用鼻子闻一下胡椒粉等刺激物，打一个喷嚏，就不会再打嗝了。
这个方法与其他方法的原理相同，就是对“膈肌痉挛”进行干扰。
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