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《手到病除:从头到脚不生病真法》主要内容简介：求医不如求己，没有哪个医生能比
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我们更早地发现自己的病情，也没有谁能比我们更懂自己的身体我们可以通过正确使用
人体经络，把自身的自愈潜能完全激发出来。让我们做自己的医生。这样不花一分钱就
能把病治好，能救命的医药就长在我们的身体里，它就是经络一经络的作用就是把我们
的气血源源不断地输送至各个脏腑器官，从而维持着整个人体结构的健康、和谐、指压
穴位进行养生，本身就是“哪壶不开提哪壶”，哪里有异常，就在哪里下手，你把那个
痛点揉开了，疾病也就随之消除了一个人是否能长命百岁。主要看他的五脏六腑的健康
状态人体的五脏六腑是人的命根子，与生命息息相关，假若它们健康，人的生命力就强
，身体就健壮，但如果它们功能受损，人就会生病，甚至死亡，因此，高明的养生者总
会把五脏六腑的养生保健放在第一位。

作者介绍: 

刘慧滢，毕业千古林大学，自幼爱好中医，曾拜多名老中医为师，精研细读《黄帝內经
》《本草纲目》等多部医学典籍，并在生活中悉心钻研经络、饮食、睡眠等与养生相关
的课题，每每有所感悟，便马上将技巧与人分享，迄今为上，已出版健康类书籍多部，
代表作有《老中医教你美容》《吃掉糖尿病》《说中药话养生》《女性常见病对照手册
》《7小时最养生》等，深受读者好评。

目录: 第一章 有病何苦到处问医，我们随身携带着“药囊”
疾病的来路与归途——你思考过吗 大多数病症我们都可以靠自己医好
经络，让你颐养天年的法宝 按之快然，驱病迅捷的人体穴位
按摩就是“哪壶不开提哪壶” 运用五行对应法则，还原我们体内的锦绣佳景第二章
重获健康美丽，我们先从“头”开始 不必内服，也不必外抹——刷足疗法治痤疮
按按足、喝喝茶，轻松祛除黄褐斑 对付荨麻疹，疏散肺燥才是解决之道
用手指在脸上弹钢琴——抚平皱纹很容易 帮孩子摆脱近视的困扰，补血养肝才是重点
膀胱经是人体最大的排毒通道，疏通它可以降眼压
承泣穴帮你告别迎风流泪，再不是风中的“林黛玉
若想拥有明亮的双眼，让眼保健操伴你一直到老
鼻子是人体的门户，保护好它能阻击一切呼吸道传染病
反其道而行之——两个怪招止住鼻出血 善用三个滋阴穴位，救护你干裂的双唇
牙痛来袭不要紧，下关穴就是祛痛片 常敲胃经，彻底与口臭说再见
扑灭耳中杂音，需要从补肾壮元抓起
秀发是人的第二张脸，按摩为头发注入生命力第三章
利用不生病的“真法”，对付身体上的“小别扭”
和落枕说再见，解除痛苦易如“反掌” 妙法拦截颈椎病，三个穴位替你冲锋陷阵
别让酸痛再折磨你，现在起为肩部“减负”
闲暇时练练手指保健操，彻底远离“鼠标手”
肘部不适?请找肩鵑和手三里这两员“猛将”
消除背部酸痛有妙招，让墙给你“按按摩”
王作之余按按手，护腰、止痛两不误第四章 五脏得养身永安，六腑通畅体长健
神奇的“五指灌气功”，教你自测五脏六腑的健康
让舌头在口腔里跳舞——生活中最便捷的“护心大法
肺经上自有消炎药——利用穴位还肺部健康 常按脾腧和足三里，壮脾效果真的很灵验
中脘穴是胃的“灵魂腧穴”，能给胃病患者带来福音
大肠经上有个合谷穴，它能净化你的肠道 脸色变黄是肝不好，转转手腕就可以养肝脏
太溪是肾经上一条美丽的河流，可以帮你远离肾虚
提性欲，补肾气，请打开关元这道关口
子宫是女性的“第六脏器”，几个简易方法就能让它温煦如春
调理三焦、吐故纳新，给你的五脏六腑洗个澡第五章
知“足”方能常乐，保护好人体之根 远离脚气困扰，试一试足部按摩
从寸步难行到健步如飞——消除足跟痛有秘方
有事没事捏捏腿，再不用担心双足会浮肿、疲劳



经常崴脚缘于胆经堵塞，丘墟穴正是化淤的良药
别让膝关节提前“退休”，自我按摩治疗膝盖疼痛
防治腿抽筋不能光靠补钙，还要学会两种保健术
静脉曲张不用愁，试一试“腿足回春功”第六章 不打针不吃药，亲“手”送走常见病
驱走感冒这位“不速之客”，两个穴位来助阵
结束令人尴尬的呃逆，要在耳朵上找穴道
人体内有好多“止泻药”，梁丘穴就是其中一味
艾灸既便捷又有效，能让“慢支”患者自由呼吸
中风患者不必绝望，练习“五禽戏”能帮你重返人生舞台
患了高血压首先该疏肝补肾，敲击经络是最好的降压方式
糖尿病也有天敌，七个穴位助你远离糖尿病
教你徒手“切除”乳腺肿块，再不用开刀住院
夜夜成眠并不难，压心包经让你好梦到天亮
“信步走”+“甩手功”，它们是防止骨质疏松的秘法
难言之隐，一按了之——三阴交给女人最贴心的关怀
小耳朵，大乾坤——搓一搓就能告别更年期不适
改善前列腺疾病显奇效，冲门穴就是灵丹妙药
严防老年痴呆的侵袭，现在起就练习手指操第七章
百试百灵的养生手法，助你告别“亚健康”
最美的景色是心情——用音乐和按摩寻回心中的宁静
健忘是大脑疲劳的信号，运动手足让大脑越来越清醒
从足心到足跟，用手把“神经衰弱”慢慢挠掉 轻揉腰、慢按腹，轻松解除酒后痛苦
一下两下三四下——拍击手掌让你精力充沛 转转脚踝，让疲劳走开，让活力回来
常梳头勤浴足，逆转衰老不再是梦 日日“抻拔筋骨”，你的筋骨会像婴儿般柔韧
肥胖是忧不是喜，刺激一个神奇点就能轻松减重
气海—穴暖全身，教你补回透支的生命力附录
掌握身体发出的健康情报，做自己的家庭医师
· · · · · · (收起) 
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