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前言

　　前言　　精巧的手指运动既能使人智力升华，又能有效防治疾病，改善生活质量。
　　但为什么动动手指就能健康全身呢?早在2700年前，我国医学论著《黄帝内经》对经络的作用就有
精辟的论述：&ldquo;行气血，营阴阳，决生死，处百病。
&rdquo;经络系统是否疏通的关键在于&ldquo;井、荥、输、经、合&rdquo;五输穴，这五个输穴都在人
体的肘膝以下，其中很大一部分位于手指和脚趾，所以，活动手指能够很好地刺激这些穴位，从而促
进全身气血的运行。
　　现代解剖学研究表明，支配手部的神经元在大脑神经元区域中占据的位置更为广泛。
活动手指对于我们的健康有十分重要的作用，练习手指操能起到消除疲劳、减轻精神负担、缓解紧张
情绪的功能。
最重要的是，它可以很好地锻炼大脑，尤其是利用左手操开发右脑资源，更是成为当今的时尚。
　　从1973年受到&ldquo;心灵手巧&rdquo;、&ldquo;左撇子聪明&rdquo;以及祖传中医的启示，我根据
经络学说的原理，自主创立的&ldquo;健身益智手指操&rdquo;，37年来，积累170套左右。
　　在推广手指操的过程中，我发现一套小动作养成习惯就能解决大问题，不仅有助于防治疾病，也
能缓解症状及益智健脑。
于是通过精选，编制了这套手指操，无需器械，无需空间，简简单单，非常方便。
孩子练，提升智力；老人练，益寿养生，女性练，纤指养颜；男性练，减压保健。
　　健康长寿是人们的共同愿望，增强智慧也是人类永久不衰的话题，但愿本书能为你的健康之旅提
供一种新鲜、有趣、效果卓越的好方法。
　　健身益智手指操创始人 王岩昆
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内容概要

现代解剖学研究表明，支配手部的神经元在大脑神经元区域中占据的位置更为广泛。
活动手指对于我们的健康可以起到十分重要的作用，手指操具有消除疲劳、减轻精神负担、缓解紧张
情绪的功能。
最重要的是，它可以很好地破炼大脑，尤其是利用左手操开发右脑资源，吏是成为当今的时尚。
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作者简介

王岩昆，82岁医学世家，中国医疗保健国际交流促进会委员医疗养生康复专业委员会特约委员全国掌
指法研究组组长世界自然医学奖金获得者“在推广手指操的过程中，我发现一套小动作养成习惯就能
解决大问题，不仅有助于防治疾病，也能缓解症状及益智养生。
通过精选，编写本书，无需器械，无需空间，简简单单，非常方便。
”从1973年受到“心灵手巧”、“左撇子聪明”以及祖传中医的启示，根据经络学说的原理，自主创
立的“健身益智手指操”170套左右。
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章节摘录

版权页：插图：人生在世，在生、老、病、死这一自然演变的过程中，最常遇到和反复经历的莫过于
一个病字。
虽然任何人都不想经受病痛的折磨，然而却又无法摆脱疾病对人生的困扰。
“是药三分毒”。
药物对人体疾病的整体调理不但有其局限性，而且还会给人体带来不可低估的毒副作用。
据世界卫生组织近年的统计报道，在临床疾病中，大约有30％是由于药物副作用引起的。
药物不良反应对人类健康的威胁远比伪劣药品的危害严重得多，整个人类需要一种没有任何副作用，
并且能够超前诊断、早期治疗的集预防治疗为一体的医疗方法。
因此，回归自然、从自然界与人体自身寻找祛病延年的药物，已成为当今医学发展的新趋势。
于是无药疗法又焕发了青春。
著名科学家钱学森就曾说过：“第四医学，就是用人体潜能调节治疗疾病的医学。
”我们应该相信自己有防治疾病、增长智力的潜能，手指操就是开发人体资源的简捷途径，也是无药
疗法之一。
它简单易学，一学就会，用之则灵，是健康长寿的“法宝”，而它独特的疗效，也赢得越来越多的人
的共识和关注。
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编辑推荐

《手护健康:养生手指操》：揭示“心灵手巧”的奥秘，为你“手”护健康一位82岁的老者潜心研究37
年创编170套手指操课程遍及900多个单位教授600多万人次为什么动动手指就能健康全身呢？
早在2700年前，我国医学论著《黄帝内经》对经络的作用就有精辟的论述：“行气血，营阴阳，决生
死，处百病。
”经络系统是否疏通的关键在于“井、荥、输、经、合”五输穴，这五个腧穴都在人体的肘膝以下，
其中很大一部分位于手指和脚趾，所以，活动手指能够很好地刺激这些穴位，从而促进全身气血的运
行。
现代解剖学研究表明，支配手部的神经元在大脑神经元区域中占据的位置更为广泛。
活动手指对于我们的健康可以起到十分重要的作用，手指操具有消除疲劳、减轻精神负担、缓解紧张
情绪的功能。
最重要的是，它可以很好地破炼大脑，尤其是利用左手操开发右脑资源，吏是成为当今的时尚。
孩子练，提升智力：老人练，益寿养生；女性练，纤指养颜：男性练，减压保健。
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