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前言

　　为什么要写疼痛？
因为它太常见了，几乎出现于所有的疾病中，给人体带来不同程度的损害。
轻微疼痛仅仅表现为局部不适，皮肤潮红，微痛等，也可出现在局部肌肉的收缩和强迫性体位。
这些对身体伤害不大。
但如果发生剧烈疼痛或持续性慢痛，则有可能反映了严重病症，若出现全身性反应，主要表现为全身
的植物神经功能紊乱，引起各系统的功能异常，如循环系统可引起脉搏加快、血压升高，甚至心脏骤
停；消化系统可引发胃肠功能紊乱等。
疼痛总是与痛苦、紧张、恐惧等消极情绪相伴，长期的慢性疼痛可导致抑郁心理，使入沮丧、易怒、
烦躁、孤独，甚至形成人格变态或引起自杀行为。
　　疼痛如此可怕，我们却没有什么对付的好办法。
很多时候，在我们找不到引起疼痛的原因或没有及时控制的方法时，好像只能选择忍耐。
　　其实，疼痛也是我们的好朋友，因为它是人体健康受到威胁时发出的预警信号，提醒我们远离潜
在的危险，尽早治疗身体上可能存在的严重病症。
所以，疼痛并不是一种对生命的惩罚，相反在一定程度上，它是一种恩赐，是生命中不可或缺的元素
。
例如，腰部扭伤了，疼痛迫使你采取某种强迫体位，并强迫你休息，保证损伤部位尽早得到恢复。
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内容概要

　　程凯博士如是说: 《程氏真传:穴位祛痛家用说明书》是一本写疼痛的书，一本教你用中医的经络
穴位来止痛的书。
为什么要写疼痛？
因为它太常见了，几乎见于所有的疾病中，给人体带来不同程度的损害。
如果疼痛轻微，仅仅表现为局部不适，皮肤潮红，微痛等，也可出现局部肌肉的收缩和强迫性体位。
这些反应对身体伤害不大，但如果发生剧烈疼痛，或持续性慢痛，则有可能产生严重后果，出现全身
性反应，主要表现在全身的植物神经功能紊乱，引起各系统的功能异常，如循环系统可引起脉搏加快
、血压升高，甚至心脏骤停；消化系统可 引发胃肠功能紊乱等。
疼痛总是与痛苦、紧张、恐惧等消极情绪相伴，长期的慢性疼痛可导致抑郁心理，使人沮丧、易怒、
烦躁、孤独，甚至形成人格变态或引起自杀行为。
　　疼痛如此可怕，我们却没有什么对付的好办法。
很多时候，在我们找不到引起疼痛的明确原因，或没有及时控制的方法时，好象只能选择忍耐。
　　其实，疼痛也是我们的好朋友，因为它是人体健康受到威胁时发出的预警信号，提醒我们远离潜
在的危险，尽早治疗身体上可能存在的严重病症。
所以，疼痛并不是一种对生命的惩罚，相反在一定程度上，它是一种恩赐，是生命中不可或缺的元素
。
例如，腰部扭伤了，疼痛迫使你采取某种强迫体位，并强迫你休息，保证损伤部位尽早得到恢复。
　　正确认识疼痛，及时合理地控制疼痛，是一门学问，也是每个希望健康的人需要了解和掌握的知
识⋯⋯　　为什么要用经络穴位止痛？
因为它太有效了，而且是速效，往往在几分钟之内显效，更神奇的是多不在疼痛的部位治疗，而是沿
着经络在看起来“不着边际”的远处加以刺激，并且这种刺激还是时下流行的“绿色自然疗法”。
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作者简介

　　程凯，医学博士　　北京中医药大学副教授硕士研究生导师　　中国针灸学会腧穴专业委员会秘
书长　　中国医师协会养生专业委员会委员　　世界中医药学会联合会康复保健专业委员会常务理事
　　教育部2007年度新世纪优秀人才支持计划当选者　　“程氏针灸”非物质文化遗产项目第四代传
承人（国医大师、中医针灸泰斗程莘农院士之孙）　　大诚中医连锁医疗机构创建人　　健康科普作
家 出版学术专著和科普著作30余部　　搜狐健康博客点击超过两百六十万的健康博主　　程氏家族一
直致力于中医传统文化的传播与推广并多次应邀前往新华社保监会外交部北京广播传媒集团国家行政
学院社科院北京电视台山东电视台青岛电视台等单位做中国式养生系列讲座
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须“未病先防”／142第十章 别和“痛经”做朋友／145远离痛经，首先要保暖／146艾灸治疗痛经，要
分型／148点穴推拿治疗——适合于日常保健／151刮痧+拔罐一亲人间的呵护／153痛经的日常预防
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章节摘录

　　第一章 疼痛与经络——来自身体的声音　　不通、不荣，影响了经络才会痛　　经络的通与不通
、荣与不荣是疼痛产生的主要原因，经络是我们身体与生俱来的母亲河，是气血运行的通道，是沟通
人体内外上下左右的桥梁。
　　有人会问，经络究竟是什么样子的呢？
不仅不懂中医的人好奇，就连许多中医学者自己也很想弄清楚，许多中外医学者们为了更好地研究和
推广经络理论，曾试图用手术刀、显微镜以及当代各种先进的仪器和技术，找出经络的实质结构，结
果热火朝天地研究了许多年，始终没有找到一个满意的答案。
那么这个看不见摸不着的经络究竟应该怎样去理解呢？
　　俗话说“人活一口气”，传统医学认为，气血是构成人体的两大类基本物质，是人体生命活动的
动力源泉。
气血充盛、流行顺畅则身强体健；气血虚少，流行逆乱则身衰体病。
经络就是人体中气血运行的通路，它“运行气血，濡养机体”，将气血输送到身体各处，滋润全身，
使人体的各项生理活动得以保持协调。
　　我国现存最早的一部医学经典巨著《黄帝内经》指出：经络“内属脏腑，外络肢节，沟通内外，
贯穿上下”，就是说经络有联系内外、网络全身的功用，能将人体的五脏六腑、五官九窍、四肢百节
、皮肉筋骨等器官组织联结起来，使全身内外、上下、前后、左右构成一个有机整体，简单地说就是
经络无处不通，所以才能将气血运送到身体的每个角落，使其无处不在。
我们也可以把经络理解为身体中四通八达的道路，将人体所需要的物资运送到各个地方，以维持人们
的正常生活。
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编辑推荐

　　最有效、绿色、快捷的疼痛缓解方法，程式针灸第四代传承人家学秘传。
祛痛不求医，学位有妙招。
　　养生堂特邀中医养生专家，连续三周创收视率第一，陆续登陆中央电视台、上海电视台、中国教
育频道、山东卫视、河北卫视等一线电视台，创下超高人气。
　　中医针灸泰斗、国医大师程莘农院士之孙　　程氏针灸非物质文化遗产项日第四代传承人　　程
凯博士倾心解读疼痛与健康的秘密　　百年程氏穴位祛痛秘技首度公开　　他是2009年最炙手可热的
中医　　因为他在北京电视台科教频道的知名健康栏目《养生堂》中连续主讲20期，创下节目开播以
来收视率最高，迅速成为京城家喻户晓的中医明星，他的书也迅速在短短三个月内，热销数万册⋯⋯
　　他被人尊称为最亲民的中医　　因为他把家族百年积累的养生经验倾囊相授，他的讲授通俗易懂
，他的案例分析深入浅出，他的养生方法实用简便⋯⋯　　他就是北京中医药大学副教授、程氏针灸
的第四代传承人程凯博士　　这是一本写疼痛的书　　疼痛，很常见，几乎见于所有的疾病中，给人
体带来不同程度的损害　　其实，疼痛也是我们的好朋友。
是人发出的预警信号　　正确认识疼痛，及时合理地控制疼痛，是一门学问，也是每个希望健康的人
需要了解和掌握的知识　　这是一本教你用中医的经络穴位来止痛的书穴位止痛速效、绿色、简单　
　经络通畅，气血濡润，疼痛就可以缓解这句话早已被验证了千百年　　身为中国人，祖先留下来的
宝贵生存经验，应该学会继承
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