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前言

取诸社会，用诸社会，是何丝琳院长常挂在嘴边的衷心话。
她现在付诸行动，把“调整肌肉功能正常化”的中医精髓推拿学，用于职业劳损、职业病的预防与治
疗中，把宝贵的实践经验写成书，推广应用于社会，难能可贵。
职业劳损、职业病行行皆有，比比皆是，问题在于人们能否学会预防，能否掌握一些简单易学的医疗
方法，对抗职业劳损及疾病，达到平衡身体功能、恢复健康的功效。
身体需进行持久的保养，方为上策！
何院长融合了“中医学+工程力学+物理学+形体运动学”的推拿方法，可以全面多元化综合性地预防
和治疗职业及生活上的劳损，实属独特而有效之方法！
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内容概要

　　在高速运转的现今社会，每一个人都在与时间赛跑，每一天都是步履匆匆。
很多年轻人就如同某品牌广告语描述的一样：30岁的年龄，60岁的身体。
重重压力之下，他们不仅没有时间去锻炼身体，甚至还饱受职业劳损之害。
因为各行各业中都普遍存在颈椎病、静脉曲张、颈肩综合征、肩周炎等职业劳损。
　　职业劳损似乎是与工作相伴随行，很多人觉得：我们无法舍弃工作，所以也没办法远离职业劳损
的痛苦。
其实，你错了。
　　源于中医的推拿按摩，不仅可以进行日常保健及常见病的辅助治疗，对消除职业劳损也有着它独
特的功效。
通过穴位按摩，既能有效地消除身体的疲惫及肌肉的僵硬，还可以针对容易发生劳损的部位进行自我
保健，使人们彻彻底底远离职业劳损。
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作者简介

何丝琳，香港特区注册中医师、中医推拿骨伤专业进修学院院长、香港职业劳损康复治疗师学会会长
、广州中医药大学针灸推拿客座讲师。
何丝琳医师除了拥有中医师专业资格外，同时拥有建筑结构学工程师资格。
她将中医学知识和其他学科知识融会贯通，研制出一套融合了“中医学＋物理学＋工程力学＋形体运
动学”的独特“何氏鹰爪推拿法”，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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书籍目录

推荐序一 成功非侥幸推荐序二 “四学”原理免劳损推荐序三 无手术风险的治疗法自序 流传数千年的
推拿按摩学导语 认识职业劳损与推拿保健任何年龄都会患上职业劳损何氏鹰爪手法论述第一章 中医
瑰宝经穴推拿大项目小故事第一节 工程力学在中医经穴推拿中的作用第二节 电子工程师与颈椎病之
推拿第三节 五脏六腑健康与肌肉弹性的微妙关系第四节 经络穴位推拿对人体的作用第二章 经穴推拿
运动预防与消除职业劳损五分钟休闲轻松运动第一节 头目清明此中寻——头面部第二节 颈肩轻松如
释重负——颈肩部第三节 手巧心灵路路相通——手部第四节 胸腹健康何难之有——胸腹部第五节 舒
跑弹跳轻盈无比——腿脚部第六节 腰挺背直气宇轩昂——腰背部第七节 四时食疗方第三章 中医经穴
推拿解决疑难杂症何医师案例1 胃抽筋难题长痛短除何医师案例2 一按见效顽喘断根何医师案例3 经穴
按摩助她赢回了丈夫何医师案例4 明星可以高枕无忧何医师案例5 肩臂再次活动自如何医师案例6 扁平
肚皮终于隆起何医师案例7 暴肥少女重拾自信何医师案例8 开音的快乐何医师案例9 排除血管闭塞之危
柴院长案例1 白领便秘一按即除柴院长案例2 普通感冒的绿色疗法柴院长案例3 翘臀魔法柴院长案例4 
穴位推拿帮你降血糖柴院长案例5 每月都轻松附录 头部穴位图
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章节摘录

插图：第一章 中医瑰宝经穴推拿大项目小故事第一节 工程力学在中医经穴推拿中的作用工程学所赋
予的专业知识以及力学方面的理论和实践，使我迅速意识到“中医推拿按摩”这门学问，根本就是“
力”在人体肌肉中的运动，是一对“力偶”的运作，这就正如在我们日常生活当中，“扭毛巾”这个
简单的动作一样。
俗语有云：“你帮人，人帮你。
”因我治愈一位曾患有颈椎病且屡医无效的工程师，于是他推荐我到电视台讲解有关问题，对于引起
颈椎病的话题，读者求问不断，这为我的医疗事业奠定了坚实的发展基础。
当中又有谁会想到，我本身也同时拥有工程师及中医师的专业资格，其间我也曾在两者之中做出关键
性的抉择。
二十多年前，我为了更灵活地安排自己的作息时间及发展事业，于是选择了中医师的身份，加入悬壶
济世的行列。
当时，这也可以说是能维持生计及迅速发展个人事业的途径。
换个方式来说，可以用“打棉被”的道理来作说明，棉被在硬实之后是不会保暖的，因为棉被里面的
棉花被压实了，没有空气存在，所以要将里面的棉花打松，让空气再次充塞在棉花当中，才可以使棉
被恢复保暖的作用。
而羽绒用品非常保暖，就在于其不会被压实和变硬。
相同的原理，亦可以应用于人体的肌肉组织上。
疲劳时肌肉中会充满毒素，它们会刺激肌肉硬化，减慢血液的循环及新陈代谢，使人体的抵抗力及免
疫力降低，既不耐寒又不耐热，而且更加容易感染疾病，使肌肉中的韧带容易硬化以至弹性完全消失
，极可能会导致骨骼关节不能自由地伸展，并且产生疼痛的感觉。
另外，硬化的血管，亦很容易在剧烈运动或精神紧张的刺激下，因血液流量和血压的增加而破裂，从
而出现各种不同的病症。
熟悉工程力学方面的知识及热爱各种不同的运动，使我常常把这些知识应用于研究各种各样的按摩推
拿手法和形体运动当中。
在以前的经验基础之上，我成功改良出一套具有自我独特风格的特别运动治疗项目。
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媒体关注与评论

何院长融合了“中医学+物理学+工程力学+形体运动学”的推拿法，可以全面又多元化综合性地预防
和治疗职业及生活上的劳损，实属独特而有效之方法！
    ——北京理工大学博士生导师 匡镜明何医师在本书中详述自己二十多年的医疗经验，并把心血结晶
“鹰爪疗法”的精髓公诸大众，力求造福社会。
“中医学+物理学+工程力学+形体运动学”的方法简单易做，即使毫无医学基础的人士也能学到专业
技术，同时不容易患上职业劳损和职业病；更可使被推拿者避免压伤、拉伤的危险，保健和治疗事半
功倍！
    ——广州中医药大学教授、博士生导师 冯新送何丝琳医师以仁慈的医者之心，体悟现代人身与心的
疲惫，以精湛的手法再现了经穴推拿的神奇，“心为人身之至，手随心法而动”，这正是经穴推拿的
要诀。
    ——广州中医药大学针灸推拿学院院长 柴铁劬
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编辑推荐

《图解推拿4:远离职业劳损》讲述了：何氏鹰爪功，“中医学+物理学+工程力学+形体运动学”的大
众养生保健按摩法，治疗职业劳损，使白领常见病一按即除，更可塑形健体。
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