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《动起来 无病一身轻》

前言

　　社会的快速发展，在给我们带来丰富物质生活享受的同时，也带来了健康的隐患，都市白领紧张
忙碌的工作，长时间的保持单一姿势，久而久之就会引发的肌肉酸痛、脖子僵硬、头痛头晕，严重的
还会引起食欲不振，让记忆力下降和心理压抑等众多危害人体健康的亚健康状态；中老年人长时间的
久坐不动，会导致全身血管血容量减少，易引发脑供血不足和心脏功能减退，加重中老年人的心脏病
，提前发生动脉硬化、冠心病和高血压等病症和增大患老年性痴呆症的可能性。久坐不容易引起肠胃
蠕动减慢，消化腺分泌消化液减少，出现食欲不振等，加重人的腹胀、便秘、消化不良等一系列的消
化系统症状。　　生命在于运动，这是人人皆知的。但是却不是人人都能做到的。我国有句古话，叫
“流水不腐，户枢不蠹”。虽然说的是自然界中的现象，但是却揭示了一个健康真理，动起来，活跃
你的身体细胞，动起来，让你的身体百病不生，中医理论认为，运动可使全身气机条达，血脉流通，
才能不生疾病或少生病。肌肉在运动中变得发达有力，骨骼在运动中变得坚强和结实。所以说，最好
的保健秘方，不是灵丹妙药，而是让你的身体动起来。　　总而言之，运动对于人的健康来说至关重
要，为了能够帮助读者更好的锻炼身体，为了能够让读者拥有切实可行的运动方案。在编写的过程中
，我从二十多年的《中华养生保健》杂志中精选了很多包括生活按摩、养生小动作、日常养生妙法、
传统养生健身操及常见疾病的防治方法，意在帮助读者进行更科学有效地运动，解决运动中的实际问
题，从而身体，本书通过一些常见的事例和问题层层深入，运动的每一个环节进行了细致的讲解，适
合热爱生活、关注健康的广大读者参考阅读，希望广大读者能够从中得益，拥有健康、长寿、幸福、
快乐的人生。

Page 2



《动起来 无病一身轻》

内容概要

《动起来,无病一身轻》详细介绍了如何运用日常生活中常见的一些小动作来养生祛病的方法，内容包
括生活按摩、养生小动作、日常养生妙法、传统养生健身操及常见疾病的防治方法等各个方面，具有
方法简易、通俗易懂、实用性强的特点。参照书中的方法技巧，必定会对您的健康有所裨益。适合热
爱生活、关注健康的广大读者参考阅读。
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章节摘录

　　　　1.头面颈项部按摩法人体头面颈项部穴位最多，共有76穴，约占全身361穴的1／5。头盖脑髓
，髓为肾精所化、为肾所主。脑是神经系统中枢，是管理全身运动、感觉、言语和内脏活动的最高司
令部。面部内应脏腑，为经脉之所会、气化之所通。人体十四正经，有手三阳、足三阳经和任、督二
脉8条经脉循行于头面部。故中医认为，“头为诸阳之会，脑为精明之府，又为髓海之所在，凡五脏
精华之血，六腑诸阳之气，皆上注于头。”耳有全身反应区，耳为肾之窍，为十二经脉所灌注，内通
于脑。刺激头部能扩张脑血管，促进血液循环，保证头部供血供氧，提高血流量，改善脑细胞的营养
状况。所以说，按摩头面颈项部好处多多。其具体自我按摩方法介绍如下：　　（1）十指梳头、掌
心顺摩耳和颈：十指环屈成耙状，从前额发际往后梳（神庭、百会等穴），经枕骨向下十指并拢摩擦
按至颈椎，分手绕颈项两侧到前下巴喉结处（廉泉、人迎）收，掌心顺摩耳、颈25下。此法主要防治
：头痛、头晕、感冒、失眠、神经衰弱、脑动脉硬化、脑血栓、高血压、痴呆症、颈椎病、甲状腺炎
、耳鸣耳聋，调和五脏六腑气血等，且能改善大脑微循环及使白发变黑发。（2）双掌横抹脑、掌心
顺摩耳和颈：双手竖捂面、十指并拢着力前额，掌根着力眼眶，两手从两眉中间（印堂）分手横抹脑
，再往头两侧经后脑向下至颈椎，分手绕颈两侧到下巴喉结处收，掌心顺摩耳、颈25下。此法主要防
治：目眩、目痛、目翳、白内障、青盲、视力衰退等各种眼疾及面神经麻痹、口眼歪斜、三叉神经痛
、颈椎病、头痛、头晕、感冒、失眠、耳鸣、耳聋等，且能减少皱纹。⋯⋯
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编辑推荐

　　《动起来,无病一身轻》：动是一种健康,动是一种养生,动更是一种智慧。在运动中解密身体的密
码，在快乐中获得人生的释然。没有人愿意得病，然而病魔却从来没有对我们心慈手软过。这时候有
人就开始手足无措，不要慌张，其实人体本身都有自愈能力。　　运动运动手脚，活动活动身体，就
这么简单，疾病就会离你远去，有道是：“双手轻轻动，就能治百病，腰部扭一扭，疾病绕着走。呼
吸宁气神，保肝又护心，常做健身操，不被疾病扰。”这里面说的就是“运动”二字。　　不要满脑
子装的都是工作，我们要工作更要生活。不要在40岁之前疯狂赚钱，40岁以后花钱治病。我们应该多
给自己一些时间，多给自己一些精力去进行运动，去按摩穴位。毕竟健康是我们能否幸福的源头，有
了健康的身体，才能谈及真正的成功与快乐。　　要知道，人体上的每一个人症状都不是空穴风，如
果掌握了病的根源，对症而治，对症而动，就会得到意想不到的效果。祝愿每一位读者都拥有健康的
身体，永远幸福快乐，找回属于自己身体的那份自信。　　没有什么病是我们不能通过努力治愈的，
人体自身就有着自愈的能力，只要我们愿意动，会动，我们的身体自然就会给予我们丰厚的回报，那
就是所有人梦寐以求的健康。
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