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前言

　　中医学认为：头为精明之府、诸阳之会、百脉之宗，脑为髓之海、奇恒之府，是十二经络的诸阳
聚会之处，更是一身的主宰。
　　为什么这样讲呢？
　　《黄帝内经》中的《生气通天论》篇说：“阳气者，若天与日，失其所则折寿而不彰。
”《阴阳应象大论》篇说，阴阳为“生杀之本始”。
张景岳注解为：“生杀之道，阴阳而已。
阳来则物生，阳去则物死。
”意思是，人体的阳气，就好像自然界的太阳对于自然万物，一旦有所失常，就会有各种疾病发生。
因而人体若要健康，就离不开阳气的正常运行。
　　现在，有很多病比较难治，去医院用常规的方法往往很难奏效或奏效很慢。
如何才能迅速摆脱这些疑难杂症？
这个玄机就是固护阳气——从某种意义上来讲，人的生命全在“阳气”这两字上。
只有固护阳气，才能百病不生，也只有阳气旺盛，吃药才管用。
为什么有的人会生病，有的人就不生病？
其实每个人自身都有抵御疾病侵袭的能力，这种能力就叫做阳气，在中医里又叫“卫阳”或“卫气”
。
卫就是卫兵、保卫的意思。
阳气好比人体的卫兵，它们分布在肌肤表层(腠理)，负责抵制一切疾病侵袭(外邪)，保卫人体的安全
。
只要阳气足，人就不易生病、不易衰老，安享天年。
　　医生能做的治疗，只是用各种手段调动人体的阳气，激发自我修复功能而已。
但如果我们自己懂得固护阳气、培养阳气，那么，我们就完全可以拒绝疾病，正所谓求医不如求己。
　　人身阳气必须向上而主外，才能保卫身体、抵御外邪。
现在的社会，由于生活节奏加快，工作学习压力加大，心理负担过重，许多人由于精气不足或流通不
畅，整天感到委靡不振，头晕头疼，甚至严重影响正常的工作和学习。
去医院检查却很难有确切的定论，用现在的说法就是“亚健康状态”。
　　头部为诸阳之会，是百脉之宗，受病也多。
人身有三百六十五络，其经气都通于头部，头部按摩对调整人体阳气有重要作用，如果学会简单的头
部经络按摩，就可以达到上述目的，并且能够治疗一些简单的小病痛。
　　如何能聪耳明目，缓解头痛，预防感冒？
　　如何使百脉调和，记忆增强，血脉疏通？
　　如何降低血压，预防脑溢血等疾病的发生？
　　如何健脑提神，解除疲劳失眠，防止大脑老化，延缓脑部衰老？
　　如何改善头部血液循环，使头发得到滋养，黑发润发，防止脱发？
　　面对这些问题，只要学会简单的头部经穴养生之法，是很容易应对的。
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内容概要

　　《经穴养生一点通（头部篇）》内容深入浅出，包含了实用的养生内容，兼具温馨易学的“小贴
士”。
中医学认为：头为精明之府、诸阳之会、百脉之宗，脑为髓之海、奇恒之府，是十二经络的诸阳聚会
之处，更是一身的主宰。
我们在日常生活中，如何能聪耳明目，缓解头痛，预防感冒?如何使百脉调和，记忆增强，血脉疏通?
如何降低血压，预防脑溢血等疾病的发生?如何健脑提神，解除疲劳失眠，防止大脑老化，延缓脑部衰
老?如何改善头部血液循环，使头发得到滋养，黑发润发，防止脱发?　　让我们跟随h老先生学习最简
单、最实用的八步经穴按摩保健之法，体验其独特而神奇的效果，以妙手除顽疾!
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作者简介

　　卜义长，国家级中医，具有40多年按摩经验的国家特一级按摩师。
曾任中国中医研究院、广安门医院、日本武藏野健康中心、东洋医学研究所名誉院长，高级顾问。
　　卜老师少年师从上海石小山先生学习按摩手法，1954年在陈毅元帅的安排下，来到政务院机关事
务管理局工作，曾任周恩来总理等国家领导人的按摩师，1971年拜按摩专家曹锡珍先生为师，学习曹
式经穴按摩。
　　卜老先生集推拿按摩百家之长，兼收并蓄，形成了自己的以指代针的独家按摩方法。
他运用各种按摩手法，点按有关经络穴位，达到活血散淤．理气通神、延年益寿之功效。
　　民萆中央名誉主席朱学范为其题词“妙手疾除”！
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章节摘录

　　第一章　神奇而简单的头部经络调解　　第一节　精神焕发的秘密　　在中医的理论中，我们人
体内分布的十四条经脉的通路上布满了许许多多的经穴，通过人体经络，体内的脏腑之气向外输出而
聚集于体表的某些特殊部位上，对于这些特殊部位我们就称为经穴，也叫腧穴，每一个经穴都与人体
的对应脏腑有着密切的关系，也分别属于特定的经络。
人体经络与穴位的密切关系，是很复杂深奥的知识，目前先让我们来关注一下人的头部与经络、健康
、精神面貌的内在联系。
　　在《素问?脉要精微论》中就专门提道：“头者，精明之府，头倾　　视深，精神将夺矣！
背者，胸中之府，背曲肩随，府将坏矣！
腰者，肾之府，转摇不能，肾将惫矣！
膝者，筋之府，屈伸不能，行则按俯，筋将惫矣！
骨者，髓之府，不能久立，行则振掉，骨将惫矣！
”这是说人的大脑为元神之府，只有肾精生化之髓充实其中，人才能精神焕发，思维敏捷。
若一个人头往前倾，目睛内陷，表明他髓海不足，元神将惫。
背为胸廓，心肺居于胸中，若背曲肩随，就是心肺已虚的象征。
腰为肾脏所在部位，不能转摇，就是肾脏功能衰老疲惫的表现。
　　头为诸阳之会。
精明之府　　一个人的精神面貌主要表现在哪儿呢？
其关键就在于头部，早在几千年前，我们伟大的祖先们就在不断的实践探索中总结出，我们的身体是
借由复杂的经络联系五脏六腑、四肢百骸，从而组成一个完整的系统。
经脉中的“气血”一直川流不息，相互贯通。
其中手三阳经、任督二脉都汇集上头部，因此头部也被叫做诸阳之汇。
　　传统的中医理论认为，头部为诸阳之会，精明之府，气血皆上聚于头部，头部与全身的经络腧穴
紧密相连。
只有气血平衡，阴阳调和，人才有充足的精气，眼睛才会明亮，大脑的思维才会活跃，考虑问题才比
较灵活。
如果没有了充足的精气，人会变成什么样子呢？
用平时常说的一个词就是“委靡不振”。
　　随着商品经济的快速发展，社会上的竞争越来越激烈。
在这样的特定情况下，每个人不管是工作、生活、学习，都要面对越来越激烈的竞争。
没有竞争能力就会被社会所淘汰，可是这种竞争能力从哪儿来？
不是天生就有的，而是要自己去努力学习、去积极思考，考虑我该怎么做、怎么才能够前进、怎么才
能够成功。
　　我们现在所有的一切都在与时俱进，不与时俱进，就要被时代所淘汰，每一个人都有压力，顶着
这样的压力，你就要去努力学习、拼命工作，不断奋斗，可是所有这些问题靠什么来解决呢？
都是要靠我们的大脑去思维，而大脑的精力，又是靠五脏六腑的精、气、神来支配，问题一多，想得
就越多，人的脑子用得就多，五脏六腑产生的精气用得过了，透支了，我们就会发现自己出现了头晕
、头昏脑胀、失眠等一系列的症状。
中医里管这种情况叫“不平衡”。
　　本来平衡和谐的身体机能，被人们提前过度地使用，透支过了就会不平衡，这是人身体自然的反
应，而这些反应就造成了现在越来越多的人出现头晕、目眩、头木、头胀、脑子发空等一系列的问题
，影响到人的身体健康。
《黄帝内经》中就有“盖有诸内者，必形诸外”的表述。
经常头疼表示用脑过度，身体机能受到了损害。
　　现在不管大人、小孩儿都经常会出现这些症状。
为什么呢？
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现在　的孩子压力都很大，小孩子根本没有小孩子的生活。
你看现在的孩子，刚刚四五岁，正处在身体成长的重要阶段，家长为了孩子以后有出息、不落后，就
早早把他们送去学习各种特长和技能，从早到晚地学习，追求全面发展，学业负担过重。
我小的时候，天天在外面玩啊、跳啊、蹦啊！
现在的孩子没有这样的时间了，以前的假期是孩子们最快乐的时候，现在也变得让孩子更加疲惫，各
种各样的补习班、特长班在等待着他们，天天就是学习学习再学习，因此就过早地出现了一系列的头
疼问题。
孩子也显得无精打采、疲惫不堪。
　　压力让痴呆年轻化　　我国是老年痴呆的重灾区。
根据国际老年痴呆病协会公布的数据显示，我国老年痴呆症人数已达600多万，并以每20年翻一番的速
度递增。
全球每7秒钟就有一个人被确诊为老年痴呆，而每4个人中就有1个中国人。
老年痴呆已成为仅次于血管病、癌症和脑卒的第四大杀手。
　　更令人忧心的是，老年痴呆正逐渐年轻化。
50多岁的女儿陪同80岁的老母亲看病，竟双双被诊断为老年痴呆；常常遇事就忘、丢三落四同样发生
在未满50岁的人身上，这都是老年痴呆惹的祸⋯⋯专家明确表示，老年痴呆整整提前了10年。
　　过度用脑埋下隐患　　多数人总觉得我这才多大年龄，与老年痴呆是八竿子打不着边的事儿。
事实上，你现在的生活习惯，对日后是否痴呆可能会有很大的影响。
如果你经常熬夜、生活毫无规律可言，那肯定是不行的。
　　俗话说，“脑子越用越灵”，但若出现透支使用、超负荷接受信息等不良用脑情况，就会适得其
反了。
用脑过度导致记忆认知障碍。
“我是不是老年痴呆了？
”越来越多的年轻人开始发出这样的疑问。
现代人每天要面对无数的信息，要记忆和学习的东西也数不胜数。
上海一项调查显示，六成伏案工作到深夜的白领中，80％因用脑过度而患上脑疲劳。
30岁左右的人已经成为记忆门诊的“主力军”，绝大多数患者反映常常忘记电话号码、容易疲劳、总
说错话、表情僵硬等。
　　近年来，高血压、高血脂、糖尿病等慢性疾病出现成倍增长趋势。
美国研究显示，40岁以后体重超标且腹围较大者，患病风险要高出2倍。
日本九州大学经过十几年的研究也发现，糖尿病人群及“准糖尿病人群”，患老年痴呆症的危险性是
正常人的4．6倍。
　　生活习惯已成为导致老年痴呆的一个重要影响因素。
　　怎么做才能远离痴呆　　预防老年痴呆可不是老年人的事情，从青年就应该开始。
一般来说，28岁是一个人记忆力达到顶峰的年龄，此后记忆力就开始走下坡路。
如果一个人70岁患上老年痴呆症，他的大脑在30多岁时就有可能已经出现病理性变化了！
预防老年痴呆从以下方面做起。
　　遵循“三定三高三低二戒一多”原则。
即饮食要定时，定量，定质；高蛋白，高不饱和脂肪酸，高纤维；低脂，低盐，低热量；戒烟，戒酒
；多运动。
　　嚼硬东西。
当我们咀嚼较硬的食物次数增多或频率加快，大脑的血流量明显增多，活化了大脑皮层。
所以说，人的咀嚼活动和大脑息息相关。
可根据不同年龄适当补充一些硬的食物，如松子、甘蔗等。
　　玩填字游戏。
我曾经看过英国对此有一项研究表明：尝试闭着眼睛洗澡、换只手刷牙、上班时换个路线、做填字游
戏、背诵购物清单等，这些方法都是想办法让大脑得到锻炼。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<经穴养生一点通（头部篇）>>

同时，还应避免过度使用大脑，大脑不宜透支使用。
　　多吃鱼类、蔬菜。
老年痴呆症中不论是男性或女性，不饱和脂肪酸是他们共同缺乏的营养成分。
鱼类和蔬菜中不饱和脂肪酸含量丰富，建议多吃。
　　50岁以上每年要去医院检查记忆力。
大家体检时不但要关注心、肝、脾、肺等器官，更要关心人体的“司令部”——大脑。
50岁以后，为了尽早发现问题，一定要将记忆力和智能筛查列入常规体检。
　　中考、高考前怎样用脑　　学生的大脑神经细胞正在发育之中，所以一定要保证充分休息。
大脑也和人体的其他器官一样，在繁忙的学习之后，需要一定时间休息。
　　为了减少神经细胞的负担、避免过度劳累，轻松愉快的娱乐，养成有规律的生活习惯，都是消除
疲劳的有效办法，对放松具有重要作用。
　　长期的情绪紧张，过度的精神负担，过强的声音刺激，都会引起中学生大脑疲劳、功能下降。
所以注意心理卫生，避免伤害大脑也非常重要。
　　为什么说不能在饥饿情况下长时间学习呢？
一些中学生怕迟到，常常不吃早饭；甚至空腹学习，这将是引起中学生脑功能衰退的重要原因。
为了保证大脑所需要的营养，糖类、蛋白质、脂肪、维生素及矿物质是不可缺少的，特别是一定的氧
。
中学生的学习环境应该空气流通，定时进行户外活动，尽量多呼吸新鲜空气，这样在紧张的学习时才
能保证大脑氧气的供应充足。
　　人的衰老首先是从大脑开始的　　从人体经络学说来看，在人体十四条主要经络中，就有十三条
经络在喉以上的头部运行，就是说大部分经络都集中到头部上，尤其是所有的阳经都要上头，《素问
：脉要精微论》．中说：“诸阳之神气皆上会与头，诸髓之精气皆上聚于脑，头为精明之腑”。
大脑通过髓腑受养于五脏六腑。
身体的一切活动受大脑通过周身的神经系统来指挥，五脏六腑阴阳功能共济协调，则经脉气血流畅通
达，髓腑充实，大脑神经细胞活力充沛，思维、指挥聪慧灵敏，身轻体健、四肢灵活。
　　中医认为，肾主骨生髓，大脑的活动有赖于肾精充养。
讲明白了，就是你用脑子来想问题，要靠什么，靠心。
心气哪儿来呢？
要靠肾，肾的元气。
肾气上来到心脏，心脏支配大脑，大脑再来支配心脏，它是反复循环运转的关系，这就是经络的内在
作用，所以说头是诸阳之汇。
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