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前言

“练太极，养身体”已经成为风靡美国、日本、韩国等国家和地区上班族的日常自我保健方式，在纽
约、在东京、在首尔，在更多的城市，清晨或黄昏，公园里，清幽处，一不小心就会撞见比划太极的
人。
已经不止老人，生活在城市里的上班族，正在成为这种来自东方的古老太极的忠实拥趸。
    在中国，更为人所知的是，太极是一种功夫，很慢、很有效的武功。
1885年，海勒姆·马克西姆已经发明了机关枪，法国为庆贺美国独立100周年送给美国人民的礼物——
自由女神塑像，正从法国运抵纽约。
那一年，我的祖师爷还处于清朝皇帝光绪治下练太极拳，走镖护院。
    延至今日，作为一门行之有效的兼具武学技击、养生怡情的身心灵修炼方法，太极成为中国传统文
化的一种符号象征，成为对外文化交流的桥梁和纽带。
2008年，北京世界奥运会开幕式，由张艺谋导演的太极方阵，让世界再一次瞩目中国太极。
据国际权威统计机构数据，截至目前，全世界练习太极拳的人数超过3.5亿人，成为世界上参与人数最
多的修身运动。
    什么是太极？
它能够用它解决什么问题⋯⋯青少年时期，我开始学习陈家沟陈氏太极拳，并对传统太极拳在技击方
面有所发扬，一度“身怀绝技”笑傲江湖，如今人过中年，羞愧难当。
怎么办？
我想到以己之学，人世救人。
根据自己的大量临床实践，结合太极拳的按摩术、《黄帝内经》、《周易》《延年养性录》等中华秘
笈，我专门为都市人群编创了一套“城市人不生病·5分钟功法”，针对性地解决生活在都市中，从
事脑力劳动，没有时间锻炼身体，由此导致焦虑愁苦、失眠多虑的典型亚健康群体，力求对症下药，
手动病除。
    我的出发点非常简单，如果您感到城市里空气污染、噪音太大、汽车太多、人太多，实在受不了啦
，但您也没有别的办法；如果您感到生活压力太大、太忙，每天大鱼大肉，身体素质日益下降，毛病
太多，但您也没有别的办法⋯⋯您的工作必须在城市里完成，您的朋友们都住在城市里，您的孩子需
要在城市里上学⋯⋯怎么办？
不妨买一本《太极》认真阅读，每天5分钟，轻轻松松练习“太极功”，启动身体自愈系统，防病治
病，都有功效。
    必须说明的是，太极是一种自我煅炼的方法，能够提高自己对疾病，以及衰老的抵抗力，唯有清心
静气，神守舍、精内敛，才能清除百病，强身健体，这是《道德经》和《南华经》描述的养生至高境
界。
现在，市面上到处都是老年保健方面的书，专家们做报告，开口也是“怎样去养生？
什么样的产品对养生最好？
相信这是我们身边关爱生命、注重健康的中老年人朋友最关注的问题之一。
”太极是高于养生的一种自我煅炼，大家都知道太极拳的原理是“以柔克刚、以静制动、以慢打快、
后发制人”，坚持就可以保证身体健康。
值得一说的是，我提倡的太极煅炼是从年轻人开始。
年轻人要学会自己关心自己，自己疼爱自己，爱自己就是爱所有爱你的人。
    最后，随书赠送大家一本民国时期金倜生老师所著《太极拳图说》，金倜生老师是中学语文教师，
自幼爱好武术，负气节，能文章。
《太极拳图说》一书深入浅出，娓娓道来，想学太极拳，对太极拳感兴趣的读者都可以从中获益。
同时也感谢二水居士，在百忙之中点校了《太极拳图说》。
    希望这本书可以对所有的读者都有帮助。
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内容概要

　　“练太极，养身体”已经成为风靡美国、日本、韩国等国家和地区上班族的日常自我保健方式，
在纽约、在东京、在首尔，在更多的城市，清晨或黄昏，公园里，清幽处，一不小心就会撞见比划太
极的人。
已经不止老人，生活在城市里的上班族，正在成为这种来自东方的古老太极的忠实拥趸。
据国际权威统计机构数据显示，截至目前，全世界练习太极拳的人数超过3.5亿人，成为世界上参与人
数最多的修身运动。

　　什么是太极？
能够用它解决什么问题？
⋯⋯根据自己的大量实践，结合太极秘传养生术、《黄帝内经》、《周易》、《延年养性录》等中华
秘笈，我专门为都市人群编创了一套简单易学的太极体操，针对性地解决生活在都市中，从事脑力劳
动，没有时间锻炼身体，由此导致焦虑愁苦、失眠多虑的典型亚健康群体，力求手动病除。
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书籍目录

城市人不生病“九字真经”
守其道——守住你的身体
明其变——明白身体变化规律
养其身——不能按照你的嗜好生活
抓住疾病源头——头部养生
头：从头开始学养生
5分钟头部太极养生功法
眼：这样护眼最有效
5分钟眼睛太极养生功法
耳：双手捂耳好处多
5分钟耳朵太极养生功法
鼻：鼻炎这么治
5分钟鼻子太极养生功法
颈椎：风池、大椎配合动
5分钟颈椎太极养生功法
抖掉疾病因了——四肢部养生
驱除疾病“内鬼”——躯干部养生
常见病家庭疗法
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章节摘录

版权页：插图：“目光炯炯”、“目光如炬”、“眼疾手快”，不是还有句诗嘛，“能歌姹女颜如玉
，解引萧郎眼似刀”。
“眼似刀”，你说这眼神儿多厉害。
时代在变啊，电脑产生后，估计“百步穿杨”这功夫也要失传了。
电脑对眼睛危害有多大？
我有个老朋友，比我小十多岁，今年也就三十多了。
他父亲与母亲我见过，眼睛都很好。
因为遗传，他的视力也特别好，经常跟我比眼力。
他喜欢文学，爱看小说，我喜欢传统文化，爱看历史书，这样，我们就经常一起去书店。
到了书店，俩人就像老顽童一样，比赛谁能隔着老远看到架子上的书名。
后来，有老长一段时间不见他出来，给他打电话他说在电脑上看电子书，不跑路还不花钱。
可前几天，他突然又约我在“万圣书园”见面。
我去了，他正在挑书，胸前挂了一副眼镜。
我问他：“你的眼睛不是很好吗？
怎么也戴上眼镜了？
”他说：“老花了，看电脑看的。
”三十刚出头，眼睛就老花了。
现在，除非找资料，他再也不在电脑上看书了。
这只是近视，生活在城市里的人，稍不留意，还容易患上白内障和青光眼。
前段时间，我去社会科学院与一位老同志谈一件事情。
一见面，他就说起自己突然不需要戴老花镜了，高兴得很啊。
我说：“哎呀，你可不要高兴，这不是个好兆头，这是白内障的早期症状之一。
”他紧张起来，问我怎么办？
我说锻炼呀，防患于未然。
然后，我教了他一套针对眼睛的锻炼方法。
别急，这个方法也教给大家，稍后就教。
另外，大家也要注意“青光眼”。
在日本，这叫“绿内障”，是指眼内压升高，引起视神经损伤萎缩，进而造成各种视觉的障碍和视野
的缺损，稍有不慎，就会致盲。
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编辑推荐

《太极》：太极的神奇功效。
我将这套简单易学的太极眼睛保护功法教给大家。
大家坐在电脑前可以练，坐在公园里也可以练。
另外，还需要说明的是，如果青少年近视患者按此方法操作，每日两次，一次10分钟左右，摘下眼镜
是很有希望的。
这套太极按摩术主要针对内科，兼治骨科，为恩师所传，后经我融会贯通，形成自己的特点。
它的特点，不是单一的点穴刺激经络，使其加速循环，达到治病健身的目的，而是通过施治者内在的
功力和手法来带动病人内在气血的变化，也就是平常人们所说的“意到气到，血随气行”，从而达到
调节体内的气血平衡。
我教给这个小伙子的肠胃太极养生功法很简单，这里面的原理就像我们练太极拳盘一样，目的很明确
：只有通过盘架，才能很好地把握自身整体运动的规律，达到手、眼、身、法、步；精、气、意、力
、神的协调统一，周身一家。
送给爱人的最好礼物，亲爱的，别忘了每天给自己5分钟；练练太极，养养身体！
健康才是硬道理！
练太极就是一个洗心的过程，练太极，养身体。
全世界3.5亿人积极练习的健身功法。
免费赠送秘传百年的孤本《太极拳图说》，照图谱练习，一学就会，增强体质。
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