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前言

　　俗话说，人吃五谷杂粮，难免身患疾病。就象谁也不能预料自己的下一次感冒什么时候发生一样
，人们对自己身体未来可能发生的疾病乃至发病的趋势也难以作出准确的判断。许多人怀着侥幸心理
，期盼着那些被人们称之为难以治愈的重大疾病不要发生在自己身上。　　然而，在现实生活中人们
却经常看到，一旦发现身患重大疾病，往往已经是病入膏肓，到了疾病的中期或晚期，结果是耗费大
量的资金，甚至把自己辛辛苦苦积攒了一辈子的积蓄全部送进了医院，巨大的医疗支出和病魔的催残
让人感到痛苦，同时还留下许许多多的惋惜和遗憾&hellip;&hellip;　　生活中，我们谁都不愿意得病，
谁都不愿意承受病痛之苦。但现实是，我们每个人一生都要直面生老病死，此乃人之必然。既然我们
无所逃遁，就不妨从紧张慌乱的躲避心态中走出。学会自我调节，正确面对各种疾病的产生与防治。
　　怎样才能对各种疾病做到提前预知？怎样才能做到自我调节？怎样才能减少不必要的医疗支出？
这是每个渴望健康的人想得到的答案。　　我国古代著名的医学宝典《黄帝内经》上说：&ldquo;上工
治未病，而不治已病&rdquo;。是说高明的医生注重的是疾病的预防，治疗是次要的。只有提早预防，
把健康掌握在自己手中，我们的人生才会充满健康与快乐。为此，我们编写了《求医不如求己全集》
一书。　　本书指出的求医不如求己，并非不相信专业的医生，也并非不相信医院。恰恰相反，我们
及我们的亲人有了病痛一定要去医院就诊、治疗。做自己的医生，一方面强调普通人、非医人士要具
备一些医疗、医药、健康常识，这对提高我们生活、生命的质量大有裨益，在紧急情况下甚至能拯救
自己及家人的生命。　　另一方面，身体有病，当然需要听从医护人员的指导，采用适当的医疗方法
，例如药物治疗、饮食治疗、物理治疗、心理治疗，甚至民俗治疗、音乐治疗等。也有的病，只要多
休息，时间就是最好的治疗剂。像感冒这种病，很多医生都说感冒是治不好的，因为感冒的种类有一
百多种，哪里能够对症下药？所以医方只是一种安慰，如果自己懂得感冒了多休息、多喝水、少出门
，这就是治疗。　　因此，面对各种疾病，希望大家抱着这样的心态：自己要做自己的医生，所
谓&ldquo;兵来将挡，水来土掩&rdquo;。身体有病，我们不必惊慌，有病要找医生治疗，但最重要的
是自我治疗，自己做自己的医生。
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内容概要

健康是人生第一大财富。
——爱默生
健康的乞丐比有病的国王更幸福。
——叔本华

疾病自诊、自查实用手册，最新、最全、最实用的健康枕边书
我国古代著名的医学宝典《黄帝内经》上说：“上工治未病，而不治已病。”是说高明的医生注重的
是疾病的预防，治疗是次要的。只有提早预防，把健康掌握在自己手中，我们的人生才会充满健康与
快乐。为此，我们编写了《求医不如求己全集》一书。
本书指出，求医不如求己并非不相信专业的医生，也并非不相信医院。恰恰相反，我们及我们的亲人
有了病痛一定要去医院就诊、治疗。做自己的医生，一方面强调我们普通人、非医人士要具备一些医
疗、医药、健康常识，这对提高我们生活、生命的质量大有裨益，在紧急情况下甚至能拯救自己及家
人的生命。
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作者简介

东方妙春，原名王昊，毕业于北京中医药大学，医学学士。现任北京中医药大学东直门医院推拿科医
生，高级按摩师。曾在《北京中医药大学学报（中医临床版）》《中医推拿》等刊物发表过30多篇专
业论文。参与编写过《颈椎病》等书籍。
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书籍目录

第一章　认识自己先从身体开始　头——人体的司令部　眼睛——心灵的窗户　鼻子——能辨别几千
种气味　耳朵——最忠实的倾听者　口腔——人体必不可少的器官　咽喉——人体最繁忙的通道　手
——最精巧灵敏的部位　脚——人体的第二心脏　皮肤——人体环境的保护者　身材——遗传基因的
结果　骨骼——人体的支撑者　颈椎——有较大而敏锐的可动性　腰——人体美的影响者　臀——腰
与腿的结合部位　大脑——思维和意识的最高级　神经——人体的调节装置　心脏——人体生命的主
宰　血液——人体离不开的生命之“海”　肺——人体生命的呼吸之源　肾——为人体进行“清洗”
排毒第二章　养生胜于治病第三章　亚健康能导致不健康第四章　舒经才能活络第五章　慢性病也有
急性子第六章　无毒一身轻第七章　心病还得心药医第八章　别让不良的习惯害了你
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章节摘录

插图
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编辑推荐

健康是人生第一大财富。——爱默生健康的乞丐比有病的国王更幸福。——叔本华疾病自诊、自查实
用手册，最新、最全、最实用的健康枕边书我国古代著名的医学宝典《黄帝内经》上说：“上工治未
病，而不治已病。”是说高明的医生注重的是疾病的预防，治疗是次要的。只有提早预防，把健康掌
握在自己手中，我们的人生才会充满健康与快乐。为此，我们编写了《求医不如求己全集》一书。本
书指出，求医不如求己并非不相信专业的医生，也并非不相信医院。恰恰相反，我们及我们的亲人有
了病痛一定要去医院就诊、治疗。做自己的医生，一方面强调我们普通人、非医人士要具备一些医疗
、医药、健康常识，这对提高我们生活、生命的质量大有裨益，在紧急情况下甚至能拯救自己及家人
的生命。
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精彩短评

1、非常好的一部实用养生书籍！
2、纯粹欺骗读者！！！！这都是什么呀，跟中里老师的求医不如求己完全不是一回事，还捆在一起
卖，卓越网怎么能用这样的书混淆视听呀！！！！
3、很好很实用
4、还好。
5、在图书馆打发时间看的，还蛮有用~
6、冒充中里巴人的名著，作者的无耻举世罕见
7、里面有一些简单的养生方法,值得学习.
8、经典。
9、听朋友介绍我在卓越网上买了两本书，即《求医不如求己》1、2集，通过学习和了解发现原来人自
身就是个大药库，从书中我获益匪浅，感谢卓越网优秀快捷的服务。  翻开中里巴人先生的书，几近
平常的话语把我和中国博大精深的中医学拉近了不少，以前只知道中医学非常伟大，但是由于自己身
体状况良好没有切身的体会。可是，今年以来，由于自己长期处在较大的工作压力下，身体状况愈见
衰弱，看了多次西医，不见好转，从朋友处获得推荐，自己才买了这两本书，初步了解了人体的经脉
、穴道等，太神奇了。于是我按照书中的要求，针对自己的亚健康状态，自己每天坚持去做，如推腹
、敲胆经、金鸡独立、按摩头部、按摩脚底，别说半年下来还真得到了事半功倍的好处。起码现在配
合中药的治疗，我说话开始有精神，处理事情的干练劲又重新显现。  我平时把这些书当作辞典一样
放在身边，一有什么迷惑不解的地方，先翻翻书，这样一来是了解治病的要求，二来也有因查阅获得
了新知识的喜悦。因为中里先生的文章几乎是以故事的形式来阐述病因和治疗方式的，很贴切，不是
深奥的语言却讲出了深奥的道理。使我们不是专业的人员，像看故事一样就了解了许多身体内神秘的
东西，对那些很难了解的奇经八脉也知道了不少，每看一次都有提高，我对自己因看到这样一本家庭
保健手册而欢欣，因此我见到朋友推荐，见到老师推荐，见到长辈也推荐，现在，我想通过此文向广
大读者推荐。  谁都想有一个好的身体，因此在你的身体没有透支前，先保护自己吧，《求医不如求
己》就是一本保护我们自己身体健康最好的书之一。
10、挺好的书，但是只能说说到而已

11、个人觉得不够家庭实用化，理论太多没什么意思
12、这本书是我的家人和朋友的枕边书，我买了好几套送给家人和朋友，姐姐现在很多的生活习惯都
根据书上说的做，当然我们不提倡这样，尽信书不如无书吗，不过这本书可以尽信，身体的变化是很
多生活习惯导致的。健康是每个人的追求，但是好的习惯不是每个人都可以坚持的，拥有这本书可以
时刻提醒自己。好习惯就慢慢养成了！
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