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电子书
《求医不如求己》是一本由中国著名中医保健专家中里巴人（郑幅中）所著的健康养生类畅销书籍。
该书自出版以来，以其独特的理念和通俗易懂的讲解，在广大读者中引起了强烈反响，成为许多人走
向自我健康管理的启蒙读物。其核心思想在于倡导人们从被动治疗转向主动预防和自我调理，充分挖
掘并利用人体自身的修复潜能和经络穴位奥秘，从而获得持久的健康。

全书内容深入浅出，系统性地介绍了中医基础理论中的精华部分，特别是经络学说和穴位保健知识。
作者通过生动的语言和清晰的图示，向读者详细讲解了人体十二正经、奇经八脉等主要经络的循行路
线，以及众多关键穴位的位置、功能和按摩手法。书中强调，许多常见的不适和慢性疾病，例如感冒
、头痛、失眠、脾胃不和、颈肩腰腿痛等，都可以通过简单的自我按摩、敲打经络、艾灸等非药物方
法得到有效缓解，使健康维护变得日常化和可操作。

除了具体的技法指导，《求医不如求己》更着重于传播一种“自愈养生”的健康哲学。作者认为，健
康的钥匙掌握在每个人自己手中，而非完全依赖医疗机构和药物。他鼓励读者树立“自己是健康第一
责任人”的意识，通过调整生活方式、调节情绪、学习养生知识来筑牢健康的根基。书中还融入了《
黄帝内经》等中医经典的养生智慧，教导人们如何顺应自然四季变化来调理身体，达到天人合一的和
谐状态。

该书的另一大特色是极强的实用性和互动性。书中提供了大量针对不同体质和健康问题的简易自查方
法与调理方案，读者可以根据自身情况对症实践。这种“授人以渔”的方式，使得即便没有医学背景
的普通人，也能逐步掌握一些基础的中医自疗手段，在面对小病小痛时不再茫然无措，建立起维护健
康的信心和能力。

总而言之，《求医不如求己》不仅仅是一本保健工具书，更是一本引领健康观念变革的读物。它打破
了人们对疾病和医疗的固有认知，将健康管理的主导权交还给个人，通过普及中医养生知识，
empower 读者主动参与到自身健康的建设和维护中来。对于所有关注健康、希望提升生活品质、追求
自然疗法的人们而言，这本书提供了宝贵而实用的指导，是一条通往自主健康之路的重要启蒙指南。
《求医不如求己》一书由中医保健专家中里巴人所著，其核心特点在于倡导“自主健康管理”的理念
。这本书突破了传统医疗体系中患者被动依赖医生的模式，强调每个人都可以通过学习简单的中医知
识和方法，成为自身健康的第一责任人。作者认为，许多常见健康问题源于日常生活习惯和身心状态
，通过自我调理完全可以预防或缓解。这种理念降低了人们对医疗资源的过度依赖，赋予读者积极管
理健康的信心和能力，体现了“治未病”的中医思想。

在内容呈现上，本书极具实用性和可操作性。作者没有堆砌深奥的医学理论，而是将中医的经络、穴
位、气血等基础知识转化为通俗易懂的语言，并配以大量简单易学的养生方法。例如，详细介绍了敲
打胆经、按摩穴位、导引养生操等具体技巧，读者可以按图索骥、直接实践。这些方法大多无需器械
，在家即可完成，门槛低、安全性高，适合普通大众日常应用。这种“即学即用”的风格，使健康维
护变得轻松可行，深受非专业读者的欢迎。

本书的另一个显著特点是其系统性与整体观。它并非零散地介绍孤立的养生技巧，而是贯穿了中医的
整体思维，强调人体各脏腑、经络之间的关联，以及身心合一的健康观。书中内容从基础理论到实践
方法，从疾病预防到日常调理，形成了较为完整的自我保健体系。同时，作者注重心理调节与情绪管
理，指出情志不畅是许多疾病的根源，倡导通过调心来实现根本性的健康改善，这种身心兼顾的视角
颇具深度。

在表达风格上，作者中里巴人采用了亲切平实的语言，如同一位朋友在娓娓道来。书中常以生动比喻
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解释中医概念，并穿插个人见解和实践心得，读来轻松有趣，毫无艰涩之感。这种亲和力强的叙述方
式，拉近了高深医学知识与普通读者的距离，激发了大众学习中医养生的兴趣。此外，书中传递出一
种乐观、积极的健康态度，鼓励人们以放松、愉悦的心态对待身体与生活，这本身也是一种重要的“
心药”。

总的来说，《求医不如求己》的特点可以概括为：以“自主健康”为核心理念，以“实用易行”为方
法导向，以“整体系统”为理论支撑，以“亲切平和”为传播风格。它不仅仅是一本养生技巧手册，
更是一种健康生活哲学的普及。这本书的流行，反映了当代社会人们对健康主动权的追求，以及对简
约、自然养生方式的青睐，在中医保健普及领域产生了广泛而积极的影响。
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