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前言

在琳琅满目的中医古籍中，早有“筋缩”的记载，包括筋断、筋走、筋弛、筋强、筋挛、筋萎、筋胀
、筋翻、筋肿、筋伤等，但其含义、解释及临床记录却语焉不详。
《筋长一寸，寿延十年——香港名医朱增祥拉筋复位法》，用通俗易懂的语言，大量的插图、照片，
详细介绍了朱增祥发明的治疗手法，它对现代“筋缩”、“错位”及伤科诸症进行了分析、论证，还
有大量实例，包括筋缩的病因、诊断、治疗及日常保健。
老中医朱增祥根据数十年医疗经验，不断钻研、创新，并汇集多位名家的言传身教，对“筋缩错位”
这类给许多人带来痛苦、困扰的常见多发病，给予全新的解释，在诊断和治疗手法上独树一帜，不仅
给人耳目一新的感觉，更重要的是已经获得无数成功案例的支持。
尽管他的这些独创手法，尚不为多数西医、中医或中西医结合的伤科、骨科医生所理解和接受。
我于1950年代毕业于北京大学医学院，做临床工作50多年，曾在美国著名的约翰?霍普金斯医科大学附
属医院进修、工作3年，曾到美国、英国、加拿大、日本、澳洲⋯⋯多所大医院和研究院参观、访问
、学习过，1960年代又在北京向几位老中医学习过，1970年代亦系统地参加西医学中医班学习，现在
是香港的注册西医和注
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内容概要

　　本书用大量图例，详解香港著名中医朱增祥的“朱氏拉筋法”，讲述各种场合的拉筋应用。
朱增祥出身于中医世家，行医五十年，厚积薄发，独辟蹊径，研创一套拉筋保健手法，并发明了拉筋
凳，对颈椎病、腰椎病、电脑综合征等全球增长最快的白领人群职业魔症有立竿见影的疗效。
很多被西医冠以五花八门的吓人病症，到他这里谈笑间便治愈。
他是“出入港督府的中医”，曾为港督夫人、杜琪峰、许鞍华、钟楚红、汪明荃、金城武、袁咏仪、
张伟健、周润发夫人、许志安、苏永康、蔡澜、方太等政要名流、演艺明星亲手施治。

　　朱增祥对人体痛症提出全新解释：长时间不变的姿势不仅导致筋腱萎缩，而且形成骨头错位，这
种细小的筋缩和错位用CT扫描等仪器查测不出来，却造成头晕、胸闷、颈椎痛、腰痛、手腕痛等各种
莫名疾病。
解决方法不是手术、吃药，而是拉筋和复位。

　　“朱氏拉筋法”经过图解，更加简便容易上手，让普通百姓一分钟就能学会。
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作者简介

　　朱增祥：香港名医，出身中医世家，四代行医，曾祖父朱南山曾被上海中医学院称为“十大近代
名医”，祖父朱鹤皋及父亲朱南荪都是香港不少名人御用中医。
朱增祥擅长伤科，积五十年行医经验，研创“朱氏拉筋法”，发明拉筋凳。
香港《壹周刊》称其为“出入港督府的中医”。
医治过港督夫人、杜琪峰、钟楚红、汪明荃、蔡澜、方太等大批明星及政要名流。

　　钟健夫：网名及笔名“童天一”，北京五十到一百文化发展有限公司创始人，自称“非常五十后
”，中国CI与品牌战略开始者，出版人，《南风窗》杂志创办人之一，曾任中山大学、人民大
学EMBA兼职教授，近几年积极推广中医，出版《按摩病自除：中国按摩泰斗臧福科家庭保健法》、
《筋长一寸，寿延十年：香港名医朱增祥拉筋复位法》、《国医大师贺普仁：“一针一得”治百病》
，躬身践行道家养生和中医自疗，先后出版过长篇小说、品牌专著等共9部。
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章节摘录
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后记

朱增祥    《筋长一寸寿延十年》这本书是钟健夫、钟洁玲夫妇来香港采访我，用了三天的时间，与他
们交谈后的产物，许多资料也是由我提供的，应该是我的著述，但我不想要这个虚名。
此书是出自我的口述，让钟健夫写出来的一本畅销书籍。
    “瘦田无人耕，耕开有人争”。
有人抄了我的东西，却自吹自擂，好不可笑。
    拉筋凳是我发明的，它可以帮助已经筋缩的病人，让大家通过拉筋锻炼，健步如飞，老人将来不用
坐轮椅。
如今的孩子很多都在玩电子游戏机、电脑、上网、久坐不动，渐渐地把全身的筋骨都弄得僵硬了。
可遗憾的是他们潜移默化地适应了那种感觉，以为人生来就是这样，就算是痛苦也一样能够适应。
我曾见过最小六岁的孩子，已是筋缩得自己不能控制自己，坐一会儿就会起身站一会儿，然后跑出教
室大声叫喊。
也有二十几岁的青年在大学的教室里坐着，却不能听完一堂课，要经常走出教室活动活动。
如果他们能明白这是筋缩，就可以自己拉筋，通过拉筋的锻炼来改变这种现象。
这些我在临床上遇到的可真不少。
    然而，拉筋就是拉筋，对治的是筋缩，不可能像社会上传说的那样可以治百病、千病、万病。
我是一个肝癌患者，我在没有发明拉筋凳前就已经是每天拉筋了，但拉筋不能治癌症。
结果还是要靠西医射频消融来维持生命，最后是换肝，来延续生命。
    我每天拉筋，但今年三月我去上海探望父亲，第一次发生了前列腺炎症，由此也认识到拉筋与前列
腺病无关，同样拉筋也不可能治疗各种妇科病等。
或许有的患者在拉筋之后不知不觉地减轻了自身的病症，但这里面有很多的原因，只能算是个别的病
例罢了，不代表全是拉筋的功效。
所以我不希望患者盲从以为利用拉筋就能解除自身百病的痛苦，更谈不上千万种病，那样的做法是不
现实、不科学的。
    常言道：醉翁之意不在酒，某些人刻意夸大拉筋包治百病，以此宣传拉筋凳是另有目的的。
这恐怕最后反而会造成了人们对拉筋凳的失望。
我不知道也不懂十二经脉怎么样才算是打通了，十二经脉的通与不通，又是什么感觉？
说拉筋就能打通十二经脉这种话的人，是无知，是骗人。
气功的打通十二经脉也不是人人能做到。
真正的高人也许有，但肯定是少之又少。
我没有这种本事，拉筋凳也做不到，所以不会瞎说。
    龟兔赛跑，慢走的先到，道理就在真的假不了，假的真不了。
希望大家带着锻炼身体的心态去拉筋吧。
    2010年6月7日
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编辑推荐

拉筋复位防治肩周炎、背痹痛、颈椎病、腰椎病、电脑综合征等全球增长最快的白领职业魔征有立竿
见影的疗效《筋长一寸 寿延十年》图解“朱氏拉筋法”   让你快速学会各种场合拉筋保健 朱增祥是出
入港督府的中医曾为港督夫人、杜琪峰、钟楚红、汪明荃、金城武、许鞍华、袁咏仪、张卫健、周润
发夫人、许志安、苏永康、蔡澜、方太⋯⋯大批政要名流、演艺明星亲手施治

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<筋长一寸 寿延十年>>

名人推荐

老中医朱增祥根据数十年医疗经验，不断钻研、创新，并汇集多为名家的言传身教，对“筋缩错位”
这类给许多人带来痛苦、困扰的常见多发病，给与全新的解释，在诊断和治疗手法上独树一帜，不仅
给人耳目一新的感觉，更重要的是已经获得无数成功案例的支持。
——香港著名注册西医师、中医师、北京首都医科大学内科教授 查良镒朱增祥先生是我的患者，也是
我的朋友，从某种意义上讲，他还是我的老师⋯⋯我去香港开会，相聚时他得知我腰椎疼痛，当即为
我检查，诊断为“长期坐位姿势不佳造成腰肌劳损及错位”，并施以按摩指压等手法。
不出10分钟，我的疼痛消失，竟可弯腰手触地面，不禁连呼：“神奇！
神奇！
骨伤名医，名不虚传。
”我的两位亲友也跟着说：“我也腰痛”、“我也肩痛”，朱医生一一就诊按摩及手法治疗，二人当
即解除了痛苦。
——北京肿瘤医院超声科主任、研究员、博士生导师 陈敏华
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