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前言

道通天地有形外，法入阴阳造化中。
遥想上古，道法自然，圣哲立世，桑海鸿迹，飞云作史，武技立法。
殷商兴“田猎”而未见，两周用“武舞”而不传，《三易》之后，始分阴阳，春秋战国，“角试”取
士：汉有“宴乐兴舞”之乐，晋有“五石行散”之悲，仁者华佗，传五禽之戏，仁卷几多，要通玄冥
，引援腰体，以广灵素。
后有各式八段锦、易筋洗髓经，健民护生，迤逦至今。
迄至三峰太极乃成，动静开合，顺逆缠绕，虚虚实实，绵绵不断。
王廷宗岳，各尽所长，百年传承，绵延不绝.名手辈出，流派纷呈。
迄至当代，陈太平氏，承三峰“犯者立扑”之绝技，通武当“道家太极”之玄冥，问岐黄“内难伤寒
”之理法，达仁者“养生济世”之所钟，变通古今，学究天人，达天运人事之爻变，运阴阳造化之玄
妙，宏辞巨论，著于竹帛。
参太极拳法之精要，解民众养生之期许，通天人之学以明义，运太极阴阳以调节，理超乎形，通此达
彼，意若水流。
以此精深微妙之法，可和脏腑、可通经络、可调气血、可健筋骨，实为民众康健之福，以慰先贤，以
解夙愿，以继往圣之绝学，以开万古之太平。
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内容概要

本书是全国高等教育自学考试指定教材《护理学研究》的配套辅导用书。

    本书的编写依据：
    1.全国高等教育自学考试指导委员会颁布的《护理学研究》。

    2.全国高等教育自学考试指导委员会组编的指定教材《护理学研究》（肖顺贞主编，湖南科学技术
出版社出版）。

    本书特点：
    1.本书在编写过程中，严格以考试大纲为依据，以指定教材为基础。
充分体现“在考查课程主体知识的同时，注重考查能力尤其是应用能力”的新的合题指导思想。

    2.全书完全依照指定教材的结构，以章为单位。
每章设“内容提示”、“同步练习”、“参考答案”三部分。
“内容提示”主要是对该章内容的总结归纳。
“同步练习”则是根据考试大纳对该章各知识点不同能力层次的要求，将知识点及知识点下的细目以
各种主要考试题型的形式编写，覆盖全部考核内容，适当突出重点章节，并且加大重点内容的覆盖密
度。
“参考答案”是对“ 同步练习”中所有试题的解答。

    3.两套综合测试题综合了考试大纲和教材对应试者的要求，可用于检验应试者的学习效果。

    本书可供参加高等教育自学考试集体组织学习或个人自学使用，也可供相关专业人士参加其他考试
使用。
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作者简介

陈太平，武当松溪派第12代传人，著名太极技陆家，太极养生专家，已出版《太极手述真》、《太极
心语》等著作。
武术主健身，医学主疗疾，丹道主静养和修复。
陈太平先生汇聚三家之长，专门为都市人群打造的“城市人不生病·5分钟太极养生功法”，汇集《
易经》太极阴阳之理和中医经络学派、导引吐纳之术，是继圣贤之学、开万民健康之法，影响深远。
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章节摘录

插图：城市人不生病“九字真经”我是个练武的人，但练武的原因与别人不一样，我练武是为了治病
。
我小时候，被小儿麻痹折磨数年，后有幸得一位老中医以按摩点穴之术，辅以外用药贴固定穴位，历
时半年，使我得以康复。
如今，无一人可以看出我曾经得过小儿麻痹症。
而且，我感觉自己双腿的功能超过常人，由此，我与传统养生学结下了不解之缘。
本书介绍的“太极养生学”，是我二十多年苦心钻研太极秘笈。
在实际生活中进行应用，并请教了几位长寿的恩师，获传他们的养生经验。
再结合道家和医家有关方面的养生理念提炼而成的最具效果的功法。
近几年，我一直围绕着这一理念进行养生方面的研究，其中一个重要的收获，就是针对“城市人怎样
才能小生病”这一课题，自创了一套“5分钟太极养生功法”。
说起为什么要选择“城市人怎样才能不生病”这个课题，就不得不谈到我的一位师父自古想要长寿的
人，都梦想能远离尘世，去深山里修道养生，我那位师父也是这样的人、我这个师父是四川人，今年
已经九十多岁了。
他最开始教我武功时，是在城里，后来转到镇里，再后来，进深山了。
去年，我有个武学士的问题想请教他。
却怎么电找不到为什么？
城市环境污染严重、不益于养生，老人家为了多活几年，躲在山里不出来了。
老人家可以躲到山里去，但我们不能呀，我们的生活和事业，都在城市里。
这样，我就希望能找到一个两全其美的办法，让我们这些城市人不到深山里去，也可以不生病。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<手动病自除-武当太极传人5�>>

媒体关注与评论

陈太平承三峰“犯者立扑”之绝技，通武当“道家太极”之玄冥，问岐黄“内难伤寒”之理法，达仁
者“养生济世”之所钟，创“城市人不生病·5分钟太极养生功法”，取传统智慧为当下所用。
　　——京城四大国医之一孔伯华嫡孙　孔令谦城市人不生病·5分钟太极养生功法，类似药物里的
速效维C。
如能仿法练习，必能缓解现代城市人高速运转、焦虑愁苦的非典型病征，从而调动自身免疫系统，达
到不生病、少生病、延年益寿之目的。
　　——北京香山医院院长　司福河技击精湛的李小龙，使中国武术走出国门，令世人侧目；同样技
击精湛的陈太平，毕二十余年之功，融众家所长，为现代城市人开创了简洁有效的5分钟太极养生功
法⋯⋯皆功莫大焉。
　　——原解放军某部侦察兵现罗马尼亚专业武术教官　陈宝良
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编辑推荐

《手动病自除:武当太极传人5分钟养生功法》：武当松溪派第12代传人陈太平，首次公开“8分钟太极
养生功法”，成书前，即在北京、上海、广州等地办公室白领中秘传，被称为“最符合中国上班族人
体特征的养生功法”，北京香山医院院长司福河，京城四大国医之一孔伯华嫡孙，孔伯华养生医馆馆
长孔令谦，原解放军某部侦察兵，现罗马尼亚专业武术教官陈宝良，郑重推荐。
听说过，没练过。
一练就会，一会就通，一通百通。
《手动病自除:武当太极传人5分钟养生功法》介绍的“城市人不生病·5分钟太极养生功法”，是中国
太极拳名师、武当松溪派第12代传人陈太平历经二十多年，研究太极医武秘笈，并结合穴道功能，经
过大量临床实践总结而成。
未成书前，即在北京、上海、广州等大中城市都市人群中秘习，影响了千千万万个城市人，被称为“
最符合中国上班族人体特征的养生功法”。
“嘘，呵，呼，呬，嘻，吹”，首次完整披露武当松溪派传习绝学——六字诀养生功“守其道，明其
变，养其身”，首次系统提出城市人不生病“九字真经”城市人不生病·5分钟太级养生功法图谱中
华医武道秘笈养生！
简易太极胜寻医，手动养生病自除。
《手动病自除》是一本专门针对工作、生活在城市里，从事脑力劳动，日没有大块时间去健身房锻炼
的人群，量身订制的养生书。
独到的太极养生功法，每天只需5分钟，即可轻松通达少生病、不生病的“城养”之道，武当太极养
生宝典的古法今用，关节炎、失眠、前列腺炎、便秘、抑郁症⋯⋯任何“城市人”容易患上的疾病、
亚健康症状，都可以从《手动病自除》中找到治愈方案。
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