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前言

　　最初接触“经络拍打保健操”是在我们举办的健康大课堂上，那时特邀来自国家体育总局运动医
学研究所的黄光民先生，带领大家做“经络拍打保健操”，我和台下几百位中老年朋友一起合着黄老
师的口令做了几节操，顿时就感觉浑身舒服了许多。
10年从事健康传播工作的职业敏感告诉我，这套拍打保健操简单易行、方便实用，作为一套自我保健
的方法，不仅适合现场特别重视自己健康的中老年朋友，也非常适合我们这些整天忙不停的职场人士
。
于是，我提议黄老师把这套课程做成图书或光盘，让更多的人学习受益。
　　就这样，我们有了第一次近距离接触，黄老师给我印象最深的是学者特有的文质彬彬，他非常谦
和地向我娓娓道来研究“经络拍打保健操”的经历与心得。
这期间最让我感叹的一件事是：在听黄老师介绍他的经历时，我发现那些时间和年代与他的年龄好像
对不上。
于是，我不无冒昧地询问老师贵庚几何，这一问真让我惊诧不已，坐在我面前的这位“老兄”是位已
过六旬的前辈！
我只当他是现在我看到的样子，一位中年模样的老师，一位和蔼可亲的“老兄”。
对此，我不禁心生疑问：他是怎么做到如此矍铄年轻的呢？
　　这个奥秘直到今年年初我陪他到青岛时才揭开，我观摩到他的实际生活片段。
在火车站等车时，一般人都是到候车室尽量找个座位坐下，再开始闲极无聊的等待，但是黄老师不，
他先把行李放好，然后围着行李开始绕圈走步，一边走一边交替拍打两臂。
10余圈后，他在行李前站下来，看着行李开始做他的“经络拍打保健操”，由上往下，从头到脚，旁
若无人，从容自如。
当然，那次他做了几节，火车已经来了。
上了火车落座之后，我不无好奇地问，他的身体状况和精神状态与他的实际年龄相去甚远，是不是得
益于他这套“经络拍打保健操”。
他说，有可能，但最重要的不是保健操本身，而是有意识利用空闲时间，随时随地锻炼自己的身体，
给自己做好保健。
方法虽然重要，但坚持才能见到成效。
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内容概要

本书将作者已经练习了25年的“经络保健操”加以整理总结，并结合自己的体验，给希望将健康把握
在自己手中的人们奉上一份科学健身的大餐；同时，还非常系统地将循经络拍打方法和简化的经络拍
打方法一并整理出来，与大家共同分享和研析；另外，作者还结合自己四十多年来在临床医学和运动
医学实践中所积累的经验，对29种常见病症的非常规、非临床治疗方法，然而却是有效的方法做了一
些汇总，希望大家从自己动手体验这些“土办法”的过程中，将它们逐渐变成自己的保健方法，最终
使自己成为自己的保健师。
学习和掌握一些科学的健身方法，并实实在在地将它们融入到自己的日常生活中。
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作者简介

黄光民
　　·国家体育总局运动医学研究所主任医师
　　·备战2004年奥运会国家体育总局医疗和营养专家组成员
　　·备战2008年奥运会国家队医学监控专家组成员
    主要从事国家运动队的医务监督工作，重点研究运动员的机能测评、运动保健医学和运动营养学等
，40多年来
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章节摘录

　　第一章 经络保健操　　经络是机体内隐形的生命通道　　“经络”这个词对人们来说，既普通又
神秘。
许多人都知道它，但又说不清楚它。
　　记得四十多年前我在医学院读书时，老师给我们上针灸课，说经络学说是针灸学的理论核心，是
研究人体经络系统的生理功能、病理变化以及脏腑关系的学说。
它与阴阳五行、脏腑、气血津液等共同组成祖国医学的理论基础，也是针灸治疗的依据，并对临床各
科疾病的诊治具有重要意义。
　　如果简单地形容，经络就像分布在人体内的网络交通，是体内气血运行的专用通道，也就是无形
的密密麻麻的生命通道。
其中的干道，就是经；干道之间形成网状的分支，相互联系，就是络。
它们以五脏六腑为基础分布于周身，通达表里，贯穿上下，既形成功能独特的系统，又相互沟通，相
互影响，把全身联系成一个有机整体，借助于气血的流通，提供营养，使机体的生命活动得以正常运
行。
　　一针进去，马上就会感觉到它的存在　　当时，我们这些学西医的学生，觉得不可理解，明明血
液是在神经系统的控制下，在心脏搏动的推动下，沿着大小血管通道和微循环网运行，怎么又生出了
经络这种气血运行的专用通道呢？
它们和神经、血管又是什么关系？
假如对人体进行解剖，能看到经络是什么样吗？
老师却说，中医和西医有不同的认知方法，不能机械地互相套用。
就像经络，只是一种抽象的概念，是千年实践的沉淀和积累，是人的一种实实在在感受。
它虽然是祖国医学的理论基础，但至今尚未有研究真正发现经络的物质形态，可以肯定的是：经络和
西医学的神经血管系统绝不能等同。
正因为我们带着西医学先入为主的观念去学中医，所以当时许多同学从一开始就对经络学比较排斥，
甚至是不屑一顾。
　　第一节实习课，老师将我们分成两人一组，按照要求用笔互相点穴，然后又互相扎针。
毫针扎进穴位的那一刻，从产生一股像触电一样的串麻感开始，我们的冷漠和不恭顷刻被教室里接二
连三的喊叫声、惊呼声和笑声化解。
看似无形的经络，原来还真是奇妙！
于是我们的兴趣来了，大家纷纷以身试针，感受不同针刺穴位带来的不同传感，有些患有头痛、胃痛
或腰腿痛的同学，还从学习中取得了初步的疗效。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<经络拍打养生法>>

媒体关注与评论

　　中医拍打疗法非常好。
有一定力度和深度的拍打不但能放松肌肉和止痛，而且还能扩张毛细血管，并能通过经络反射作用，
使相应的内脏功能改善，达到养生的功效。
做起来简单，又不花钱，人也会变得有精神，体力充沛，工作投入，亚健康状况显著改进。
　　　　卫生部首席健康教育专家　洪昭光　　欣闻黄光民大夫将要出版健康科普新书《经络拍打养
生法》，我为此奉上了几句感言。
特别得知他把金牌运动员享受的一些检测和保健手段向社会普通民众推广，希望进一步为大众编织起
一把健康保护伞时，我很感动：大视野、大胸怀、追求无止境的精神永远是我们学习的榜样，他不-隗
是永远值得我们尊敬的长者——黄光民先生。
　　　　中国柔道队副总教练　吴卫凤

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<经络拍打养生法>>

编辑推荐

　　2004年雅典奥运会10000米长跑冠军　　备战2008年奥运会国家队医学监控专家组成员　　备
战2004年奥运会国家体育总局医疗和营养专家组成员　　国家体育总局运动医学研究所主任医师
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