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前言

对于健康问题，你问一百个医生，可能得到一百个不同的答案。
但条务大路通罗马，这些观点很难说谁对谁错，只是从不同的角度出发，向着相同的目标在前进。
想要做到自我保健，就要先了解人体。
这对于大多数人来说可能不是很容易，毕竟，人体是那么复杂。
但要是找到一个切入点就会容易很多。
无论学没学过医，绝大部分人都知道人体器官功能正常运行是依赖于良好的血液滋养，简单地说，人
就好比一棵树，血液就是水，就是养料，是维系生命正常运转的一个基础。
所以，良好的血液环境就是务实的地基，地基不好，身体这座大厦就要塌掉。
这本书就是从血入手，带领大家从这个切入点开始，重新认识健康问题，认识我们的身体。
血——咱老百姓都知道——红色的液体，在血管中流淌，遍布全身各个角落，维持着人体的正常活动
功能，担负着输送养料，以及携带垃圾，清理内环境的重要作用。
血，不能多，不能少，不能稀，不能稠，不能热，不能凉，否则人就生病。
天人相应，自然与人是互相感知，相互呼应的。
换句话说.就是人体的现象在自然界中都可以找到影子。
那么血在自然界中的“影子”是什么呢？
就是水。
水是地球的血，是动植物的生命源泉。
水具有流动性，可滋润万物。
血与水的作用是相类似的，也具有流动性，能滋养脏腑，维持体内新陈代谢。
水出现问题，可以形成自然灾害，可能导致动植物的灭顶之灾；血出现了问题，人体内环境就会出现
灾害，脏腑器官就面临着灭顶之灾。
两者是相通的。
水源的不足会导致旱灾。
在过去的2100多年里，中国就出现了1300多次大旱灾。
旱灾就是缺乏水，农作物因此枯萎，产量降低，甚至是颗粒无收，饿殍遍野。
同理，血不足也会导致人体内部的“旱灾”。
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内容概要

血液有三大作用，这些作用决定了我们是生是死，是健康还是多病。
　　无论是常见病，还是男女科疾病，都能从血液上找到原因。
而要拥有健康的血液，我们就得从血液产生的最直接源头——食物上下工夫，不单选择合适的食物，
还要有讲究的做法，这样可以保证生血之源。
中医的按摩可以直接活血化淤，推动血液的流动，是既简单又没有任何花费的保健方法。
　　本书主要借助药食和按摩疗法，附以其他简便的中医疗法为大家解决血寒、血热、血虚、血淤带
来的健康问题，让我们的血液更健康，身体更强壮！
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墨尔本皇家理工大学中医学博士，澳洲注册中医师， 现任墨尔本皇家理工大学中医部研究员。

　　本科就读于辽宁中医药大学针灸推拿专业，研读五年后到北京中医院进修，期间看到很多外国同
学认真钻研中医之道，遂也起传岐黄医术于外的想法。
初到澳洲先行医于诊所，渐小有名气，
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章节摘录

插图：这一个圆锥形的艾绒就是一壮，每天灸一次，一次灸几壮就可以，只要条件允许就应该坚持。
补容易，要散气怎么做才好呢？
我跟李阿姨请教她的经验。
结果她反问道：“那你说说要怎么散气呢？
”我想了想说：“当血不足的时候，气就没有什么东西可以附着，就会在脏腑之间蹿行，所以更年期
前后的人情志变化比较大，这可以通过按摩四关穴来调整。
”四关穴我前面也提到过，其中的合谷属多气多血之阳明经，能补气、泻气、活血；太冲属少气多血
之厥阴经，能补血、调血。
李阿姨笑着说：“对，四关穴是很好的保健穴，按起来又方便。
我还有个粥，既能补血又能行气。
”“阿胶大枣汤吧？
很多人现在都吃这个。
”“是玫瑰龙眼百合粥。
阿胶的味道我吃不了，龙眼肉一样养血，可以代替阿胶。
跟粳米一起煮点粥，或晚上或早上喝，很不错的。
”光听这名字就觉得不错了。
要不平时很多家里面也会用龙眼、百合什么的熬粥，这样搭配起来岂不更好。
到药房或超市买点玫瑰花蕾，做粥的时候放5克就行，再放10克百合，10克龙眼，颜色味道都好，还气
血双调，真是个超级好的女性保养粥。
只要养好气血，更年期的很多症状就会消失，也会像李阿姨一样，看上去又年轻，身体状态又好，不
过工夫要提前下，从45岁开始就要注意了，未雨绸缪总好过临渊结网。
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编辑推荐

《健康靠血养》：身体不好无非两方面原因，一是身体废物多，比如“三高”其实就是“三多”；二
是正气不足，营养不够。
比如体虚体弱。
这两方面归根结底又部是血的问题。
身体废物大部通过血来运送，废物多就是血运送垃圾时出了问题，营养不够也就是血里的营养物质不
够或不能运送到身体各处。
所以，看得简单点，健康问题很大程度上就是血的问题。
对于一些容易感冒的朋友，可以在喝水的时候，加入5～10克黄芪，当茶喝。
黄芪是补气益血的要药，还能排湿，自汗盗汗的人也可以喝，很能补益正气。
心俞是个止痛的特效穴，止胃痛屡试不爽。
无论胃疼还是其他脏器的疼痛，只要按探这个穴位。
止痛效果部出奇地好，在治疗中我经常会用到。
外国人也经常对它的效果喷喷称奇。
用艾灸灸关元穴和命门穴。
关元在肚脐下方四横指的位置。
每天灸0～15分钟。
要感觉到关元穴的位置开始有了热气，井开始带动整个腹部部有热感是最好的。
命门在腰部第二腰椎棘突下的凹陷中。
这两个穴位有强壮元阳，调节气血的作甩。
血液有三人作用，它们决定了我们是健康还是多病，血液有四大问题：寒、热、虚、淤，它们是导致
各种健康川题的根源，治血有睹多方法，最有效、最方便、最经济的莫过于药食和按摩。
墨尔本皇家理工大学中医部研究员的家庭调养窍门大集合想要留住健康，没有什么比血液更重要。
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