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前言

　　再版前言　　《经络拍打养生法》出版发行一年多以来，备受读者的青睐，也接到过许多邀请到
各地进行演讲授课。
每次演讲，会场都自始至终充满互动的热烈气氛，特别是在三亚市海月广场的几次授课，数百上千人
顶着骄阳，动作整齐地跟着我练习经络拍打养生操，那个场面既感染着听众，也使我自己深受感动。
&ldquo;大众的需要，就是我的追求！
&rdquo;我决心为大众保健养生继续不断地探寻和总结，进一步打造和完善&ldquo;一看就懂，一学就
会，一做就灵&rdquo;的&ldquo;健康保护伞工程&rdquo;，在方法学上，尽量深入浅出、大道就简，将
经络保健养生法进行更实用的拓展，与大家共同来撑起健康保护伞，以收获更优秀的生命状态，为我
们的生命之旅，增添愉悦安泰，实现&ldquo;三十之前养成好习惯，四十五十指标都正常，六十七十没
有病，八十九十不衰老，争取活到一百岁，健康快乐每一天！
&rdquo;　　根据广大读者和听众的要求，这次再版，对原书进行了相应的修改和增补。
例如，为了适应读者由浅入深的阅读习惯，有利于经络保健知识和方法的积累，全书的结构有了较大
的变动。
在第一章里，考虑到现今国内养生理念鱼龙混杂的状况，叙述了我对养生的观点以及真诚的建议。
第二章，原书从辅助治疗手段着眼，侧重介绍了高血压、糖尿病、冠心病等慢性病人群的经络保健养
生法。
其实，经络保健养生法适应性非常广，不但适合慢性病人群、而且也适合越来越多的亚健康人群以及
健康人群维护和增强体质、预防疾病的需要。
所以，把第二章改为&ldquo;自我保健养生三部曲&rdquo;，包括&ldquo;健康得意之时别大意&rdquo;
、&ldquo;亚健康，从吞噬你的年轻态开始&rdquo;、&ldquo;慢性病缠身，经络保健也为时未晚&rdquo;
三部分，更方便大家根据自我健康状态，选用恰当的经络保健的方法。
而将第三章改为&ldquo;经络拍打养生法的逐渐升华&rdquo;，就是在实际推广中受到的启发，具有不
同文化水平、不同需求的人，如果有兴趣，可以从前面已经学习到的经络保健操基础上，按照&ldquo;
简化拍打法&rdquo;、&ldquo;十四条经络单独拍打法&rdquo;、&ldquo;全身循经拍打法&rdquo;的顺序
，逐步提升自己的经络保健养生水准，将自身的保健养生做得更好、更有针对性。
衷心希望经络保健随时随地与你为伴，为你一生的健康护航！
　　黄光民　　2012年3月
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内容概要

　　《名家悦读系列：经络拍打养生法（第2版）（附光盘和穴位图）》系统地描述了循经络拍打方
法，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、非临床治疗方法做了一些汇总，既有对健康人群的温馨提示，又有对亚健康人群的真诚建议，还
有对慢性病人群的专业保健方案，周到而全面，简单而专业。
第二版保留了作者习练29年的“经络保健操”的完整内容，在此基础上扩充了健康人群、亚健康人群
和慢性病人群的经络保健方法，可操作性、实用性更强。
随书特别赠送“黄光民教授亲身示范光盘”“彩色经络穴位图”。
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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北京市社区卫生协会专家顾问委员会委员、
北京健康管理协会专家委员会委员、南京医科大学兼职教授。

　　主要研究运动员的机能测评、运动保健医学和运动营养学等，曾为十多个项目的国家运动队服务
，获得过中国体育科技进步一二三等奖，国家体委奥运科技攻关服务一等奖及6次中国运动营养金奖
等。
在全国性刊物发表论文50余篇，科普文章百余篇。

　　近十余年，积极投身全民健身领域，致力于把服务于国家金牌运动员的经验进一步向大众推广，
崇尚现代健身运动与传统养生方法，首创“情景健身运动”和“经络养生法”相结合的科学健身指导
模式，为大众撑起一把健康保护伞为己任和毕生的追求！

　　作为全国多家电视台，包括中央电视台、北京电视台等健康栏目特邀专家，参与录制了80多个健
康科普节目，深受观众好评。
近年，还撰有《经络拍打养生法》《健身经》《懒人情景健身法》《Bye
Bye 亚健康》等著作，先后到各地进行健康科普讲座200余次。
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书籍目录

第一章 经络保健随时随地与你为伴
第一节 保健养生和经络的常识
什么是养生？
“养生”是否中国独有？

经络是机体内隐形的生命通道
一针进去，马上就会感觉到它的存在
经络保健养生法前景广阔
只要用心练习，就会收获健康回报
其实同道很多，只是缺少交流
第二节 经络保健操口诀
第三节 经络保健操的练习方法
一、起势送髋：减缓腰背肌肉紧张，放松脊柱，使躯干经络更加通达
二、马步运球：在柔缓的画圆运动中疏通全身络
三、甩手踮脚：使肢体末端气血运行更加顺畅，尤其适合高血压、糖尿病和轻度冠心病患者习练
四、堵堵开开：改善耳鸣、头痛、头晕、眩晕、健忘
五、叩齿吞咽：护齿，健脾胃
六、转遍上下：让气血贯穿上下，通达全身
七、掐掐揉揉：疏通头部经络，防治头晕头痛
八、梳梳刮刮：护发，提神，醒脑，明目
九、推推搓搓：疏通面部和胸腹部经络，养益五官、强健各系统功能
十、拉拉扯扯：补肾、护颈肩
十一、弯弯压压：增加柔韧性，疏通气血
十二、放放收收：通过深度调息及胸腹腔压力和全身肌力的变化，改善脏腑气血运行而营养全身
十三、蹲起推墙：通过深度调息及胸腹腔压力和全身肌力的变化，改善脏腑气血运行而营养全身，
尤其对保持和增强四肢的力量，促进气血的畅通很有帮助
十四、拍打周身：疏通全身经脉
十五、晃晃抖抖：放松全身
十六、闭目养神：平顺气血，调和阴阳
第二章 自我保健养生三部曲
第一节 健康得意之时别大意
一、谁热衷于保健养生？

二、名人天路的警示
三、利己利国利民的决策
四、建康人群的自我保健养生方法
第二节 亚健康，从吞噬你的年轻态开始
一、什么是“亚健康”
二、亚健康“牛市”，体质水平“熊市”
三、搜寻亚健康的蛛丝马迹，及时遏制亚健康的威胁
四、常见亚健康状态的经络保健方法
（一）肥胖
（二）高血脂
（三）失眠
（四）全身乏力
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（五）手脚冰凉
（六）视疲劳
（七）食欲不振
（八）精神紧张
（九）心情抑郁
（十）便秘
第三节 慢性病缠身，经络保健也为时未晚
十四、脂肪肝
十五、腹泻
十六、阴道炎
十七、月经失调、盆腔炎
十八、男性性功能减退（阳痿、早泄）
十九、脱发
第三章 经络拍打养生法的逐渐升华
第一节 简化拍打法
第二节 十四条经络单独拍打法
第三节 全身循经拍打法
第四节 动手做个“一拍灵”
一、高血压病
二、糖尿病
三、冠心病
四、颈椎病
五、凝肩（肩周炎）
六、腰痛
七、膝关节痛
八、肩背痛
九、头痛
十、感冒
十一、咳嗽
十二、胃痛
十三、胃下垂
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章节摘录

　　阳痿和早泄是有区别的，阳痿指阴茎不能勃起或勃起不坚，早泄则指射精时间过早，都可以归于
男性性功能减弱或障碍之列。
阳痿和早泄的原因是多方面的，但具有很多共同点，比如：精神因素，情绪因素，夫妻间感情问题，
性生活过频或过少，酗酒等原因，也常见由于疾病、药物或接触放射线等导致内分泌功能紊乱所造成
，均应该及时到男性专科请医生诊疗，不要羞于隐私自行应付。
在这里，仅仅对属于功能性的阳痿和早泄患者，可以采用的自我保健方法，做一些介绍。
经络保健操 从第一章的经络保健操里，精选出以下几式，并适当增加重复次数。
一些更具体的相关内容可以参看“经络保健操的练习方法”，连贯做，或分开做都行，但应该养成每
天都要做的习惯，对阳痿、早泄的辅助治疗与保健均有帮助。
每天1～2遍。
马步运球，4—8拍； 转腰，4—8拍，在转腰中，要始终将双手握拳放在腰背部，并用指掌关节顶住关
元俞穴（第5腰椎棘突下，旁开1.5寸），以及各个骶骨孔（八僇穴），不断对其进行按摩； 转胯，4
—8拍； 提耳，左右各2—8拍； 推搓胸腹部，4—8拍，手法宜轻度用力； 对拍气海穴（脐下1.5寸）、
命门穴（第2腰椎棘突下），4—8拍，手法宜轻； 拍打大小腿内侧，4—8拍，对三阴交穴（踝上3寸，
胫骨后缘处）可以多拍打，手法宜轻； 蹲蹲起起，4—8拍，从高位蹲起，逐渐过渡到全蹲起； 拍打脊
柱与脊柱两侧，上下来回4个4—8拍，手法宜轻。
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