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电子书
《求医不如求己3》是中里巴人“求医不如求己”健康养生系列的第三部力作，本书延续了前两册的
核心思想，即倡导人们建立“健康靠自己”的主动养生观念，将中国传统养生智慧与现代生活实践相
结合，进一步深入和系统地阐述了通过调动人体自有能量、激发自愈潜能来维护健康、防治疾病的方
法与理念。

本书的内容较之前两册更为深入和具体，着重强化了“经络”和“气血”在自我保健中的核心地位。
作者中里巴人以通俗易懂、亲切生动的语言，详细讲解了多条重要经络的巡行路线、关键穴位及其保
健功效，并提供了大量简单易行、效果显著的按摩、导引、敲打等调理方法。书中强调，许多常见的
亚健康状态和慢性病痛，往往源于经络的堵塞或气血的失衡，通过日常的自我调理疏通，便能有效缓
解甚至消除。

与前作相比，《求医不如求己3》在疾病调理方面提出了更具系统性的观点。它并非孤立地看待某个
症状，而是引导读者从整体观出发，探寻症状背后的根本原因——是情绪压力所致，还是生活习惯不
当造成，或是脏腑功能失调的体现。书中结合中医的五行、情志理论，指导读者如何通过调节情绪、
改善饮食起居来配合身体调理，达到身心和谐的健康状态。

此外，本书一个鲜明的特点是更加注重方法的实用性和安全性。作者不仅传授技巧，更着重传授心法
，即如何用心去感知身体的变化，如何根据自身的实时感受来调整调理的力度和频率，真正做到“倾
听身体的声音”。书中反复强调，自我保健的核心在于“求己”，在于培养一种时刻关注自身、与身
体对话的健康生活意识，而非机械地套用方法。

总之，《求医不如求己3》不仅是一部提供具体养生技法的手册，更是一部提升健康认知、转变健康
观念的启蒙读物。它旨在帮助读者摆脱对医药的完全依赖，树立起“自己才是健康第一责任人”的信
心，掌握一套立足传统智慧、适合现代人生活节奏的自主健康管理方案，从而踏上一条更为主动、从
容的养生之路。
《求医不如求己3》作为中里巴人“求医不如求己”系列的延续之作，继承了前两部的核心精神，并
进一步深化与拓展。其最显著的特点在于，它不仅是一本养生保健指南，更是一套倡导主动健康管理
、激发人体自愈潜能的生活哲学。本书延续了作者一贯的“大道至简”风格，将传统中医深邃的经络
、穴位理论，转化为普通百姓触手可及、简便易行的日常调理方法，强调“自己才是最好的医生”，
鼓励读者将健康牢牢掌握在自己手中。

在内容上，本书呈现出极强的系统性与针对性。它并非零散技巧的堆砌，而是围绕常见健康问题，如
颈椎病、脾胃不适、失眠、慢性疲劳等，提供了从病因分析到调理步骤的完整方案。作者尤其注重对
中医“治未病”思想的实践，花费大量篇幅教导读者如何通过观察身体发出的信号（如舌苔、手感、
疼痛部位）进行自我诊断，在疾病萌芽阶段就通过按摩、导引、艾灸等非药物方式进行干预，体现了
预防重于治疗的核心理念。

本书的另一个突出特点是其方法的实用性与安全性。中里巴人精心筛选和创编了一系列“一招见效”
的养生妙法，例如知名的“推腹法”、“叩首法”、“金鸡独立”等。这些方法大多无需器械，不受
场地限制，操作简单且风险极低，便于读者融入日常生活，养成保健习惯。书中对每一个穴位、每一
条经络的讲解都配有清晰易懂的图示与口诀，降低了学习门槛，让毫无中医基础的读者也能轻松上手
，实用性极强。

此外，本书超越了单纯的身体技法层面，深入探讨了情志与健康的密切关系。作者结合中医“七情致
病”理论，详细阐述了焦虑、抑郁、愤怒等不良情绪如何影响气血运行与脏腑功能，并提供了相应的
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情绪疏导与心理调适方法，如“肝郁解压法”、“静坐观想”等。这使得本书的养生体系更为完整，
涵盖了身、心两个维度，引导读者走向身心和谐的整体健康。

最后，《求医不如求己3》的语言风格亲切平实，犹如一位博学而平和的长者在娓娓道来。书中穿插
了大量生动的案例和比喻，将抽象的中医原理转化为鲜活的生活智慧。这种叙述方式不仅传递了知识
，更传递了一种积极、从容、自信的生活态度。它不仅仅教导人们如何对付疾病，更重要的是启发人
们如何带着觉察去生活，与自己的身体达成和解与协作，最终实现由内而外的健康与安宁。因此，这
本书堪称是一部引领普通人步入中医养生殿堂、践行自主健康管理的经典实践手册。
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