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前言

在科技发达的现代社会，许多高科技产品大大方便了我们的生活，可是越来越多的人却发现，自己在
生活和工作中非但没有感到轻松，反而觉得压力越来越大，最终影响了自身的健康，尤其是一些早出
晚归的上班族，工作紧张，生活不规律，日积月累，就会导致疾病，威胁身体健康，甚至会导致“过
劳死”，这并不是危言耸听。
    因此，越来越多的人开始关爱自己的身体健康，关注养生。
关于养生，早在两千多年前的医学“圣经”《黄帝内经》中就有相关记载：“上古之人，其知道者，
法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去
⋯⋯夫上古圣人之教下也，皆谓之虚邪贼风，避之有时，恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来
。
”其大意是说要遵从生命的自然规律，因势利导，培育自己的真气，那么病邪就不会侵犯身体，能够
益寿延年，“度百岁乃去”，这是古人对于益寿延年的养生方法的最初认识，也是后世养生方法发展
的基础。
    在历史的发展过程中，形成了多种多样的养生方法，有食疗，有药疗，有肢体导引，有吐纳呼吸，
后来经历代医家和养生家不断补充和发展，形成了各种具体的养生功法。
虽然养生功法各异，但是他们所起的作用是相同的，正所谓“殊途同归”。
通过练习养生功法，使人体各脏器的功能得到保养，经络得到疏通，气血通畅，元气充盈，从而达到
祛除病邪，养生保健的目的，只要保持精神平和，身体健壮，就不会感染病邪，延年益寿的养生作用
就彰显出来了。
本书主要介绍的是以肢体导引和呼吸吐纳为主的养生功法，这些功法在战国时期就已初具雏形，这在
庄子的《刻意篇》中可以得到佐证。
    本书共分八章，前四章从历代众多养生功法中精心遴选出对常见病有较好预防和治疗功效，并且易
于操作的养生功法。
就每一种功法对脏腑经络所起的具体作用、防治的具体疾病、具体做法及其注意事项都做了相关论述
，并从中医理论的角度对该功法的养生机制加以阐释，以加深读者对其祛病养生作用的理解。
    第六章至第八章选取的是家喻户晓、流传广泛的成套养生功法，分别是五禽戏、六字诀和八段锦，
这三套养生功法的应用实践更为丰富，功效更为确切。
对于这三套养生功法，在内容编排上有分有合，既对每套功法的单个动作做系统的论述，包括该动作
的养生保健作用，具体做法，所防治的疾病，突出单个动作的养生保健作用，又不破坏整套动作的系
统性、完整性，使读者能够更好地理解和掌握这些功法。
    总之，本书所遴选的是一些效果明显的养生功法，务求用最通俗明了的语言使读者理解各个养生功
法深奥的医理和功效，掌握具体的操作方法。
当然，养生不是一件一蹴而就的事。
如果读者朋友们能够选择本书中的一种或一套养生功法坚持练习，将对防病祛邪，养生保健大有裨益
。
衷心希望每位读者朋友都拥有一个健康的体魄去幸福地生活。
    由于时间仓促，书中难免有疏漏之处，敬请广大读者批评指正。
    编者    2012年初夏
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内容概要

　　本书简要介绍以肢体导引和吐纳呼吸为主的养生功法。
全书共分八章，前四章是从历代养生功法中遴选出的对头面、躯干、上肢、下肢局部有明显保健作用
的养生功法；第五章是对身体有特殊保健效果的功法；第六章至第八章分别介绍了流传广泛的成套养
生功法五禽戏、六字诀和八段锦。
作者以通俗易懂的语言向读者讲明养生保健的道理，希望本书会成为读者的简明、实用的养生保健手
册。
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章节摘录

版权页：   插图：   实际上，由于人的双耳不仅是重要的听觉器官，在中医学看来，耳还是宗脉聚会之
所，十二经脉皆通于耳，并且，小小的耳郭上还藏有200多个穴位！
因此，无论您身上哪里疼痛时，耳郭上对应的穴位就会出现疼痛或硬结的现象。
因此，只要适时地对耳郭加以按摩、推揉，就可在一定程度上消除这些异常的现象。
中医的耳针疗法，就是运用这个原理。
 另外，刺激耳郭不仅可预防全身疾病，还可起到延年益寿的作用。
如清朝乾隆皇帝89岁才去世，让乾隆皇帝老而弥健的16字“法宝”中，就有“耳常弹”一法。
 人们常说“一损俱损，一荣俱荣”，这个道理放在身体器官上也同样适用。
一个人的身体开始走下坡路时，在身体上也必然会有相应的反映。
不管是重要如心脏的器官，还是平凡如耳朵的器官，都和我们身体健康紧密相关，生死与共。
只要善待它们，我们就可以更快乐地保养身体，让健康常伴左右。
鸣天鼓：防治耳部疾病的“灵丹妙药” 早晨5～7点是体内阳气升发的时间，也是养生的大好时机。
故不宜贪睡，可做鸣天鼓60次来激发阳气，强肾健体。
 卯时（早晨5～7点），即将破晓，生机盎然，犹如二月阳体的各项功能开始由“沉睡”转向“苏醒”
，由“静止”转向“运动”。
此时若配上适当的养生功法，则有助于人体阳气升发、血脉畅通，让人头清目明，精神抖擞。
因此，卯时不宜贪睡，可做“鸣天鼓”来提升阳气、健耳强肾，为迎接一天的活动做好准备。
 鸣天鼓，是一种古老的养生保健功法。
最早的记录见于《修真十书》。
其日：“左右鸣天鼓，二十四度闻”。
后世的《河间六书》也有记载：“双手闭耳如鼓音，是谓鸣天鼓也”。
就是说，用双手掌心捂住耳朵，将手指放置于后脑部位敲击后脑，双手同时击打24次。
由于敲击时可听到“咚咚”如鼓之音，因而得“天鼓”之名。
 后世的养生家们加以改变，具体操作方如下。
 双手捂住耳朵，且使耳窍内留有一些空气，两手五指对称横按在两侧后枕部。
掌心与耳孔相对，两手指尖相对。
然后再以两手食指各压在同侧中指上，食指迅速滑下，用力地叩击枕骨，连续动作60次。
完毕时，将掌心向后，中指插入耳孔，转动180°，让掌心向前。
同时让中指在耳孔内轻轻地蠕动，二三十秒后再骤然拔出手指，最好能听见响声。
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编辑推荐

《小功法治百病》介绍了一学就会的养生功法，肢体导引，呼吸吐纳，疏通经络，充盈气血，保养真
气。
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