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作者介绍: 

中里巴人，真名郑幅中，家学渊源基深，其父是八卦掌第四代传人。自幼，中里巴人即
师承父亲的道家导引养生之功，更从祖父的亲书秘笈中汲取中医之精髓，尽得医道同源
之意趣。新世纪来临之际，中里巴人蒙87岁的太极名家李宝良先生厚爱，被收为关门弟
子，老师将其终身所悟大法倾囊相授。

中里巴人是《人体使用手册》作者吴清忠先生的中医启蒙老师，两人相聚之时常常共诵
心经，品茗论赋，其超然物外之闲境，堪效古人。
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1. 到处都是祖传秘方.... 22
2. 百善孝为先——献给父母的无价之宝：推腹法、跪膝法、金
鸡独立.... 24
3. “海的女儿”的养生经——双脚同时写“马”字.... 27
4. 强壮我们身体和心灵——道家养生功中的“撞丹田”.... 31
5. 来自天涯的宝贝——敲带脉.... 36
6. 减肥要和自己的喜好结合才有效.... 40
7. 让生命的每一天都有神医的护佑——奇妙的足底反射疗
法.... 44
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《黄帝内经·灵枢经脉篇》中的补肾法，原文是这样一句：“缓带披发，大杖重履而步
。”也就是要您宽松腰带，披头散发，拄着大拐杖，穿着沉重的鞋子而散步。这不就是
“坠足功”吗？类似这样的健身法宝，《黄帝内经》当中俯首皆是。进了黄金屋，您可



一定要多加留意，钻石都硌了脚心，却又被我们一脚踢开，岂不太可惜了。
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看了开头有想看的欲望，看完开头发现帖子终究是帖子啊！

-----------------------------
中医院的大夫说要有选择性地使用这本书，不要偏信，要兼听。
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-----------------------------
非常好的通俗易懂的医书！！

-----------------------------
很不习惯该书的叙述风格，草草看了，感觉没啥特别的，至少相对其名气而言。

-----------------------------
别的不说，敲带脉治BM真的很好用~

-----------------------------
车轱辘话谁都会说

-----------------------------
中心馆3楼看 http://book.douban.com/review/1630978/?post=ok#last

-----------------------------
很好...很不错哦..我要做PAPA的医生...嘿嘿

-----------------------------
美好生活必须养生

-----------------------------
浅显易懂，但与第一本有重复。

-----------------------------
|166:138|

-----------------------------
减掉的一颗星是因为有榨钱之嫌，明明可以一本书说尽的东东，拖成3本干啥，中医的
药方和诊断都贵在一个“简”字

-----------------------------
是一套很不错的疗养好书。给医盲。这书之后，中医教授写得养生类的书就雨后春笋般
滴粗现了。



-----------------------------
用来预防蛮好的

-----------------------------
今天在书店大概翻了下，其实有一就够了…… 2009.11.21

-----------------------------
很好的书 很容易懂 可以学一两招对自己有帮助的

-----------------------------
和第一本差不多

-----------------------------
好多了......

-----------------------------
挺实用，但很难记住这么多内容

-----------------------------
不错

-----------------------------
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书评

中医说：脾胃为后天之本，气血生化之源。
气血充足人才有抵御病症的资本。所以，我们要想气血充沛，必须先要把脾胃调养好才
行。懂得中医的朋友，想必知道任何病到了中医手上，都先从调理脾胃开始。补益脾胃
是改善体质的前提和关键。借花献佛，把从中里巴人郑先生学习的两招三...  
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-----------------------------
有人说中国人是植物，外国人--多指东洋人和西洋人，是动物，
还有人说，外国人是野兽，中国人是家畜。
所以，植物，比如野草，低等的，繁殖和再生能力极强，有口水就能活，家畜，给点剩
饭就行，所以我们中国人也大致是这样的活法，能撑善忍，活的久，所以一个持久战就
可以在自...  

-----------------------------
妙处多多的金鸡独立
中里老师一直极推崇闭眼金鸡独立法，甚至他的博客网址用的就是金鸡独立的汉语拼音
，呵呵，可见大有深意。自己常常练习此法，获益良多，有了一些自己的体会和思考，
索性写下来好。
1。首先，大道至简，闭眼金鸡独立极其简单，受众极广，几乎不受任何时间和...  

-----------------------------

-----------------------------
（一）
2007年重阳节的那天，我教了父母一个金鸡独立的健身法子。这法子是从一本叫《求
医不如求己》的书上学来的。
具体的方法是这样的：随便找一平地，两眼微闭，两手自然放在身体两侧，任意抬起一
只脚，试试能站立几分钟。注意！不能将眼睛睁开！ 这听起来不难，试试看...  

-----------------------------
转载hadhad1书评 天下之人，抑郁不舒者多也。或心苦，或身苦，或身心皆苦；
天下之好书，或治心，或治身，却少有能身心同治者。能身心同治，而又简单易行，极
具可操作性的，更是少之又少；
天下之中医，或长于汤药，或长于针灸，或长于按摩，或长于食疗，或长于导引气功...
 

-----------------------------

-----------------------------
如果想从这里获取医学知识，请走开！
这里有的只是相当大概的介绍内经，医学传闻等，你既不能在这里学会怎么医自己，也
不知道怎么医别人，仅能知道自己得病了  

-----------------------------



-----------------------------
老妈健康指导类书籍，销售第一名。
我粗略的翻了一下，比较难懂，如果你还没搞清楚人体经脉，穴位，中药名字药效。看
这本书估计很难启到很大作用。纵观上一年图书行业，健康指导类书籍比较畅销，这说
明人们对身体越发重视，对于书商来讲则是一种商机。由于我本人并没有...  

-----------------------------
一 1一些重要的经络血脉图解去熟悉下 2了解它们的基本功能 以及保健功能 二常用
1推腹法 2三浊两害
三浊即浊气，浊水，宿便。人们身体内的毒素会形成湿气淤积下来，所以要打通它们的
出放渠道。 3小周天打通法 a壁虎爬行 b原地踏步 c嗑面法
肺功能主皮肤，脾胃决定皮肤脓包，...  

-----------------------------
首先，在书评中，本书有几个被颇受推崇的实用秘方，即金鸡独立、推肚子和补脾胃法
。鉴于这是本实用性的书，一切应以事实说话，暂且我先尝试一段时间。如果有效，定
来悔过，更改对此书的评价。 然后再来说说我对此书的评价。
不得不说，一拿到这本书我就...  

-----------------------------
看这本书以前，其实，很迷茫。也许是性格问题，总觉得，那些所谓的治疗方法，治疗
药物，根本无法让我信服。
医学本身就像一个巨大的骗局——怎么知道这个药物对这个疾病有效？怎么知道这个疾
病是对人体有害的？怎么知道这个药物对这些人有效果，对这个人就一定也有效果？
还有...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
这本书我也很想读
以前也有人介绍过这本书里面的一些观点，觉得非常有道理。希望能从头到尾好好看看
这本书。  

-----------------------------
自己身体的病情，就是身体给大脑的警告信号。
西医光把信号消灭了，但是病根没去。 所以还是开始锻炼吧！~  



-----------------------------
秉承了《人体使用手册》的思想，提出了很多实用的养生知识，并且结合作者医治病人
的案例讲解了很多基础的中医知识。文笔很流畅，看起来也很痛快！  

-----------------------------
1和2都买了。看1的时候没有中医基础的我一头雾水，而且当时又急于从书里找出救治
自己的答案，内心焦急又功利，恨不得从书里扒出奇方来让自己一天之内痊愈。未果，
对这本书开始很失望。等慢慢愿意接受病得慢慢治这个现实，平和的心态再去看书里的
内容，真的非常感谢中里巴人，把...  

-----------------------------
1和2都买了。看1的时候没有中医基础的我一头雾水，而且当时又急于从书里找出救治
自己的答案，内心焦急又功利，恨不得从书里扒出奇方来让自己一天之内痊愈。未果，
对这本书开始很失望。等慢慢愿意接受病得慢慢治这个现实，平和的心态再去看书里的
内容，真的非常感谢中里巴人，把...  
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