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内容概要

　  这本书说的是五千年国医精粹中的推拿。
  　推拿的起源，向上追溯，可至远古时期。
先民们在生存竞争中遇到意外损伤时，由于本能的护疼动作，总会用手按抚体表患处。
本来强烈的疼痛，得到了减轻或缓解!还有，大冷天里，两手对搓，双脚互动，全身立刻暖和起来，便
有了御寒的精气神⋯⋯所有这些与生俱来的本能动作，在善于思维的先祖心中，逐渐形成了一些“发
现”，犹似清泉见底，溪流汇河。
　  推拿一词，最早的说法称“摩挲”，再称“矫跷”，再称“按摩”。
到明代，才有了“推拿”这一名称。
也只有“推拿”的称呼，才有博采众长的内涵，也更全面、更贴切地确认“集保健、养生、康复、医
疗于一身”的深刻性和丰富性。
由此看来，名词的演变，不仅仅是一种提法的变更，还包含着千百年来从事推拿医术的医师们的集思
广益和坚持不懈。
正是不间断地集纳、创新、发展，才有了如今的厚重，才有了如今的精确性。
    推拿的成果集中表现在经络脏腑学说的经验总结里。
推拿丰富了经络脏腑学说，与中医药形成了学术上的互动，为祖国医学提供了坚实的理论基础，合并
形成了渊远流长的国医理论。
    推拿不是用银针刺入皮下腧穴，而是用医生的一双手儿，更可以用自己的一双手儿，拿捏按抚皮下
腧穴，达到对肌肤的作用。
让罹患病人受伤的部位、不适的所在、阻滞的腧穴、疼痛的局部，达到触觉的激活，从而“应天由人
”地对应了“由表及里”，疏通了经络，推拿了气血，达到了“虚实”“寒热”“阴阳”的扶正。
这种治伤镇痛、祛邪去疾的手法，比任何医疗，包括针灸都来得便捷。
而调和血脉，改善机体活力，促使病体痊愈，发挥康复的机制，一点也不比任何医疗，包括针灸都来
得差。
推拿以人的自身生命力，调动自身的康复机制，这种“以人疗人”的便捷，越来越成为百姓智者的首
选。
有学者对这种推拿疗法，论证为一种非药化作用的自然疗法、物理疗法，欣然赞之为“元老医术”。
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作者简介

　　李昌祥，南京人，一九四二年生，祖传九代中医，十九岁开始悬壶济出，倡导祖国医学推拿文化
，以仁爱之心创立了一套简便易学并行之有效的推拿按摩手法和理念，为大众提供了一种“不靠手法
和理念，为大众提供了一种不靠吃药就能激发自己身体的抗病力和自疗力”的保健方法。
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章节摘录

　　第一章：推拿不生病　　推拿也能称“艺术”？
　　就那种样子——带伤的患者趴在按摩床上，推拿的盲医立侧而治？
　　就那种模式——手推手拿的招式，机械得不能再机械，也能冠上艺术？
　　可以告诉大家，推拿并不单单只是一种“治病的模式”！
推拿的项目丰富多彩，可以让你眼花缭乱，可以让你应接不暇，还可以让你叹为观止！
　　本书就是要匡正一些人对国医推拿的片面看法，打破“有色眼镜”的陈旧，清空心头那点“不知
不为过”的误会。
因为推拿并不只是局限于如此机械的形式！
更不只是局限于手上的发功！
我们应该将国医推拿当作一门艺术来对待。
　　《庄子？
天运》篇说西施小时候有胁痛，为了让胁痛缓解，西施以眉间的似颦非皱，手的似按非揉，包括扭腰
投足间地护疼，开始有意识地进行体态上的一些修正。
这种为消解或缓冲体内某部分引发的疼痛而自发形成的一番特殊动作，有效地牵制了胁痛，应该视为
步履范畴方面的推拿运动。
因为这种独特步履的举与投，顿与伸，符合一张一弛的推拿运动形式，也确实让西施得到了自主的舒
适。
　　大家都知道，西施为古代四大美女之一，她的这一番护理动作，是她自个儿的得心应手，自然表
现得很贴切、很流畅，无意中形成了独有的轻盈体态，平添了几份美感。
　　西施能恰到好处地应用颦眉、按胁、投足，伸腰，完成身体各经络对胁痛的按抚，也许是不由自
主的，也许是在自身活动中的偶然获得。
西施将护疼的步态做活了，就是一种智慧。
难怪她体质增强，不再生病，在尔后的“吴越春秋”中，以“绝代佳人”演绎了古代美女的报国佳话
。
你说，对西施的颦眉投足这一种推拿方式，能不视为一种自主推拿的艺术吗？
　　这样的自主推拿艺术，在我们的生活中比比皆是，诸如跺脚，踢腿，踩石头，或是特意让一双脚
在搓衣板上走动。
足底多处穴位由此得到了相应的推拿，会有一种舒坦的快慰发生，体态也由此有了难抑的控制度，体
操式的推拿艺术出现了！
更为欣喜的，这番难抑的控制度，调动了三阴三阳的经脉，通联了肝、胆、胃、脾、肾和膀胱的经络
，全身心都活络了起来，达到了通脉舒络的效果。
这样一番协同动作，如何不是推拿艺术的一种展示呢？
肢体通过推拿艺术的一张一弛，范围不管是局部还是整体，让身体有规则地动起来，这些体操式推拿
运动，都应是艺术的一种。
　　将国医推拿当作一门艺术来看待，除了推拿本身具有的文化涵义和艺术品位以外，还有其切切实
实的艺术特点。
推拿动作本身所蕴含的灵气，其实就是艺术化了的典型。
运作推拿的灵气，一个个技巧，称得上是艺术元素。
　　更重要的，用一种艺术来对待我们的推拿，尤其是自主推拿，才不会落人俗套。
当你有了对习惯动作的感悟，一定会从西施体态中得到深刻的感触，练就属于你自己的一套推拿艺术
。
　　所以，我们不能把推拿看单纯了。
把推拿局限在一个躺床上，一个站侧边进行双手运作的固定模式。
那是对推拿的一知半解，是自个认识上的禁锢！
正是多年来人们思维上的局限，禁锢了人们的认识，极大地妨碍了推拿的普及。
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在这本书里，我们就是要将养生推拿如实地说给大家，让大家真正感受到自己的一举一动，正是推拿
的动作，由此而分外自觉，更主动地将推拿动作延伸到我们的日常生活中，使自己自然而然地养成诸
多方面的良好习惯，形成具有养生功效的行为动作。
习惯决定生老病死。
保留住有益于身心健康的习惯动作，主动戒掉不应有的习惯动作，这是自身健康的需要。
　　健身也需要“改革”，尤其是对习惯动作的“改革”。
　　把推拿艺术生活化，生活就是“推拿艺术”的天地。
在这“推拿艺术”的天地里，有着“推拿艺术”的殿堂！
愿你在阅读本书的过程中，很自然地留住妙意功法，很自然地修炼出一套适合自己的养生习惯，走进
这“推拿艺术”的殿堂。
　　第一节　你会操作头皮动吗？
　　这是我亲眼看见的。
是在我很小的时候，我有一个最有本事的舅舅，名叫李荣棠，是位远近闻名的“中医先”，常听到人
们“李先”“李先”的称呼他，敬仰之情溢于言表，这让我对这个“医先”的职业由衷地钦羡。
一天，我被喊成“李先”的舅舅抱到怀中时，靠近的距离让我发现：舅舅的眼睛会笑，头皮还会一动
一动呢。
　　我睁大了眼睛，“医先”舅舅的额上头皮真的一动一动呢。
千真万确，一点不假。
我将这个发现跑去跟妈妈说，妈妈笑了。
我跑去说给爷爷奶奶听，结果让我瞠目结舌，因为我发现爷爷的额头，也会“一动一动”呢。
于是我也学着让自己的头皮动起来。
可是我怎么也动不起来。
　　好奇就这么一直搁在心里头了。
半个世纪以后，一个春雨的晚上，我写作了一夜，精疲力倦，一个不经意的皱眉耸额，猛发觉额头顶
这一方的头皮“移动”了几下，精神随之获得一振！
我索性这样耸动下去，自觉头皮在我的运作下也跟着一耸一动。
一夜的疲乏竟然这么荡然无存了！
这让我认识到了一个提神醒脑的好办法。
读书时间过长，用功过度，动一动头皮，可以相对缓解大脑的疲乏。
长时间用脑带来的头部沉重，头皮动一动，就会得到清爽的恢复。
我不由然想起了儿时的记忆，想起了大名鼎鼎的“医先”李荣棠，舅舅那一上一下耸动的头皮⋯⋯　
　其实这就是推拿道。
推拿的范畴，不光是专指医生对患者施行面对面的手功推拿按摩，也应该囊括所有能动的自主活动，
包括这个能够让额上头皮“一动一动”的动作。
因为有这个头皮动作，直接对分布在头皮部位的经络和穴位进行了搓摩，促成了头部血管的运动。
血液的加速循环，促进了氧气的交换，减少了排泄物质的滞留，精气和体液也相跟着活跃了起来。
这和被动推拿的功效，如出一辙。
而且，头皮的自主活动，更随意一些，随时都能自由地运作，用不着打搅谁。
自己啥时候高兴了，啥时候都可以自主地让额头那儿呈现“一张一弛”式的推拿运动。
虽然没有用手去拿捏，只是头皮的拉动，同样具有醒脑舒气的按摩推拿功效。
究其所产生的养生祛病效果，也是由经穴来调动精气血脉、激活气血的，和被动推拿完全同一个机制
，同一个原理，却有着殊途同归的保健效益。
　　中医理论一语道出：十二条经脉和奇经八脉，皆上会于头部。
影响全身的重要穴位（诸如百会、太阳、玉枕、风池等穴），多聚于头部。
所以又称头为“诸阳之首”。
经脉起着运行气血、濡养全身、沟通表里、御邪于外的作用。
活动头皮，带动那儿的穴位发生作用，既促进了头皮血液循环，同时也极大地改善了大脑皮层的氧气
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供应状况，兴奋与抑制过程得到了调节，提高了中枢神经系统的功能。
　　让头皮动起来的法子也不难。
意识集中于头顶，初学时，自主地将眉头那儿的肌肉，用力向下拉动。
也可以用展眉的方式，运动前额头皮，一展一松，或一拉一松。
一展一拉之间，便觉头皮被牵动。
如此一个回合一个回合地多加练习几次，渐渐习以为常，即可熟能生巧，能给健身带来莫大的益处。
这样既简便又单纯的“头皮操”为什么不“学”上一手呢？
其运动部位：额前额上头皮经穴’区域。
　　对头皮的自主推拿，我还可以提供几个简单便捷的方法：如抓搔头皮。
“耸动头皮”，往往只在额头范围耸动。
如果来个抓搔头皮，便没有局限了。
挠摩抓搔，不但发挥了“耸动头皮”的方法达到头脑的保健功效，举手之劳的“抓抓头皮”，自主性
、随意性更大，同样收效甚好。
对头部上星、神庭、百会等穴位的反复抓搔，能使“抑郁”“烦躁”逐渐消退，思维趋于平和，起到
一定的催眠作用。
睡前活动头皮，睡意就来。
有高血压、动脉硬化、贫血或神经官能症等隐患引起的眩晕，通过搔头，激活百会、风池、太阳等穴
位和特定受触及刺激区——晕听区　　部位，可以使脑部的血管得到软化，血压得到平衡，养精定神
的作用也很明显。
活动头皮还有助于脑溢血或脑梗死引起的中风后遗症患者的康复。
若能长期坚持通过百会、上星、风池、目窗、神庭、通天等穴位的激活，可以让瘫痪、口眼歪斜、半
身不遂、四肢麻木、失忆失语、两便失禁等后遗症患者的症状得到缓解和自愈。
这都是因为通过反复抓搔，活动头皮，增强头部血气循环，使头部毛发和头皮得到较为充分的气血调
节和营养供应，促进了代谢的正常化，增加了养生效果。
头皮的新陈代谢始终处在旺盛状态下，能够推迟黑发早白，减少脱发谢顶。
　　现代医学证实，很多神经末梢密如蛛网般分布在头皮上。
所有的神经末梢都通联着大脑皮质。
手指在头皮上进行抓挠，对头皮上的神经末梢便是一种轻柔的刺激，可以形成一种“头皮信息”，立
刻通过神经反射，传人大脑。
大脑皮质的中枢相应地增强了功能活动。
头皮上的毛细血管开始扩张变粗，头皮血液循环得到了改善。
更多的养料和氧气供给大脑组织，大脑的营养充足了，精力自然充沛了。
　　⋯⋯

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<推拿不生病>>

编辑推荐

　　按摩大师经典之作，我的健康我做主。
　　人体自有大药，最高明的保健，是调动并激活自身的防御系统，使之充分发挥出固有的潜在功能
，从而“顺天应人”，“拒敌于国门之外”。
这件事只有自己才能真正做好。
　　自己为自己推拿，健康乾坤自在手上，在医药没有问世之前，先圣养生之妙，绝活就是“推拿”
。
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