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内容概要

体育锻炼是最经济、最有效的健康促进方式，它既健身又健心。
这种保健方式，不依靠外界的作用，而是通过促进人体内环境的良性运转，极大地激发人体自身的活
力，从而提高健康水平。
　　本书为您精选了66种行之有效的养生锻炼方法，它们具有如下方面的特点：　　1.简单方便，易
于掌握：无论您是健康人，还是病人；无论您是老年人，还是青年人，只要能够按照要求进行练习。
就一定能够取得良好的健康效果。
　　2.自我为主，主动锻炼：这些动作练习不需要借助他人的帮助，不依靠外界物质的作用，而运用
自我的能力运动肢体、调节情志、改善脏腑功能及代谢水平，以达到防病保健、益寿延年的目的。
　　3.动静结合，形神兼养：本书提供的养生小动作动以养形，静以养神，动则强壮，静则长寿，两
者相互兼用、相互促进。
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作者简介

吕韶钧，北京体育大学教授，硕士研究生导师。
中国健身气功协会委员，北京健康促进会理事。
长期研究中医养生理论，并使之与现代体育健身方法相结合。
多年来。
一直担任中央人民广播电台“运动与健康”栏目主讲教师，向广大中老年朋友介绍有关运动与健康方
面的知识，深受听众的
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章节摘录

插图：一、头部健康小动作人的头部聚集有大量血管、神经、经络和穴位，故素有“诸阳之首”的称
誉，可以说头部与人体的健康息息相关。
清代医学家吴尚先在《理瀹骈文．续增略言》中说：“诸阳聚于头，十二经脉三百六十五络，其气血
皆上于面，而走空窍。
面属足阳明胃，晨起擦面，非徒为光泽也，和气血而升阳益胃也。
”另外，清代汪昂《勿药元诠》也总结有养生十六宜：“发宜多梳，面宜多擦，目宜常运，耳宜常弹
，舌宜抵腭，齿宜数叩，津宜数咽，浊宜常呵，背宜常暖，胸宜常护，腹宜常摩，谷道宜常撮，肢节
宜常摇，足心宜常擦，皮肤宜常干沐浴，大小便宜闭口勿言。
”从中我们可以看出有许多是关于头部健身方法的。
现代医学研究表明，头部为人体重要部位，通过头部的健康小动作可以疏通经络，行气活血，调整脏
腑器官功能，增强人体抗病能力，起到健脑提神，解除疲劳，防止大脑老化，延缓脑衰老的作用。
另外，对头部进行一些自我按摩也可以使头发得到滋养，牢固发根，起到美发、防止脱发的作用。
因此，从古至今的养生家都对头部的养生保健十分重视，并在实践中总结出了许多有益的健康小动作
。
下面，我们就对头部的健康小动作逐一进行详细地介绍。
 动作1　头部推按 【健康功效】疏经活络、消除疲劳、延年益寿、养发防老【健康原理】祖国医学认
为，头是“诸阳之会”，人体的十二经脉和奇经八脉都会在头部汇集。
仅仅在头部的穴位就有几十个，大约占全身穴位总数的1/4左右。
此外，头部还有十几个特定的刺激区，它们可以反映和调节全身脏器的功能。
在头部的推按过程中，主要是以刺激头部的督脉和肝肾经脉为主，因为督脉循头面最长，并与脑有密
切联系，而肝肾为脑髓之源，此外，膀胱经经气通于脑、胆、三焦、大肠、小肠经皆上循于头部。
因此，经常按摩头部，可以起到疏经活络、松驰神经、消除疲劳、延年益寿的作用。
同时，按摩头部还可以改善头皮血液循环，增加毛囊的营养供应，有利于头发的生长，使头发亮泽、
质地柔韧，因此，也可以有效防止头发变白、脱落。
【操作方法】方法一：将双手五指叉开，首先由前向后对头皮进行推按，然后自左至右进行推按，最
后，绕着与耳尖平齐的头部四周进行按摩。
每次推按的时间大概在5分钟左右，以头皮觉得发热为度。
方法二：用双手的拇指压住太阳穴，其他四指张开，在头皮上旋转按摩3次，然后用双侧的食指或中
指压住太阳穴按摩3次。
方法三：把手放在前额正上方，轻轻揉擦头皮，沿前发际线、太阳穴至鬓角，逐渐向后移动，直至头
皮中心，按摩时间为4分钟。
【专家提示】进行头部推按的时候，要控制好时间和力度，通常是以按摩到头皮发热为宜。
另外，在采用第二种方法时，指压太阳穴不宜太用力，主要的力量应集中在其他四指上。
【健康小贴士】 补充血钾与降血压 钾可以对抗钠所引起的升压和血管损伤作用，因此，多吃富含钾
的食物对于降血压非常有帮助。
这一类食物包括豆类、冬菇、黑枣、杏仁、核桃、花生、土豆、竹笋、瘦肉、鱼、禽肉类，根茎类蔬
菜如苋菜、油菜及大葱等，水果如香蕉、枣、桃、橘子等。
动作2　干梳头 【健康功效】提神醒脑、乌发防衰【健康原理】此法在古代被称为“引鬓发”，又名
“流通”。
中医认为“发为血之余”、“肾主骨髓，其华在发”，通过梳头可以很好地促进清阳上升，气血调和
。
“若血气盛，则肾气强，则骨髓充满，故发润而黑。
”因此，肾气充足、气血旺盛则发自坚黑。
关于梳头的医疗保健作用在隋代巢元方的《诸病源候论．养生方》中就有记载，他说：“梳理头发，
欲得多过，通流血脉，散风湿。
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”通过临床实践，我们认为坚持头部按摩，可使任督二脉气血通畅，能起到清脑提神、健身强体的效
果。
另外，正如上一个动作中我们所说的，通过对头部的梳理按摩，还可以起到使头发光润乌黑的效果，
正所谓“千过梳头，头不白”。
如果从现代医学方面来解释，那就是进行干梳头练习，可以活跃大脑的血液循环，增加大脑的供血量
，促进神经系统的兴奋，从而能够起到健脑的作用。
【操作方法】坐或站位均可。
双手十指分开如梳，插入发际，由前向后梳全头，尤其要注意两鬓、额角、耳后等部位一定要照顾到
。
当两手推到头后面时，两拇指可以按压两风池穴。
一般每次梳两至三分钟或梳四十九次就可以了，这时你会感觉到头皮发热，神清气爽。
【专家提示】干梳头要朝着一个方向进行，一般是由前向后进行梳理。
梳头时速度和力度要适中，而且要梳遍全头，尽量使头部的每一个穴位都得到一定的梳理和按摩。
经常进行这样的按摩，不但能够治疗神经衰弱、头晕、偏头痛等，还有助于改善发质，延缓衰老呢。
【健康小贴士】 春天头宜常梳 《养生论》说：“春三月，每朝梳头一二百下。
”在这里为什么要特别强调春天梳头呢？
这是因为春天是大自然阳气萌生的季节，而人体的阳气也顺应自然，有向上向外升发的特点，所以，
人们在春天的养生保健中就要求顺应天时，一定要使肢体舒展，气血调和。
春天梳头正是符合春季养生的要求，它能够通达阳气，宣行郁滞，疏利气血，所以身体也就能健康无
病了。
动作3　双手击头 【健康功效】降血压、止头痛、明目【健康原理】双手击头一名“击鼓”，又名“
掷昆仑”。
此动作主要是通过一定的手法来刺激头部的百会、头维和天柱等穴位。
（配图，标明穴位的位置）百会穴是督脉上的重要穴位之一，它是治疗多种疾病的首选穴，位于头顶
正中，两耳尖直上连线的中点处，具有醒脑开窍、安神定志、升阳举陷等作用。
头维穴属于足阳明胃经，位于额角发际上五分，具有祛风明目、泻火止痛的功能。
天柱穴属于足太阳膀胱经，位于哑门穴旁开一寸三分，项后发际处斜方肌外缘，具有清头散风的功能
，可以治疗头痛眩晕、视物不清、鼻塞流涕、肩膀酸痛、落枕项强、失眠健忘等。
综合来讲，通过刺激以上三个穴位，可以起到很好的降血压、止头痛和明目的作用。
【操作方法】方法一：两手五指相撮如梅花针状，以十指的指腹（不用指甲）自前额向后脑进行叩击
，至后发际为止。
方法二：左手手心朝下，五指张开，轻轻按住头顶；随即用右手手掌轻松柔缓地拍打左手手背。
【专家提示】叩击时应从中间开始向两侧各击四行。
而且，叩击的轻重要适宜，以敲击后头脑有清醒感为宜，次数可以因人而异。
拍打时，要注意手法轻重，以头部有轻微的震感，不感到头痛为宜。
另外，本动作还可以同时刺激头部的多条经络，从而可以起到疏通经络气血、调理脏器功能的作用。
【健康小贴士】 折指明目法 把小指向内折弯，再向后搬，如此反复进行30～50次，并在小指外侧的基
部用拇指和食指揉捏50～100次。
此法坐、立、卧皆可，早晚各做1遍，不仅能养脑明目，对有白内障和其他眼病者也有一定疗效。
动作4　摇头晃脑 【健康功效】防治颈椎病，减少脑血管病的发生【健康原理】人过中年以后，颈椎
病、动脉硬化就开始多发，同时也连带着造成了颈部肌肉的紧张。
而颈部肌肉的紧张又会反过来加重颈椎病的病情。
许多人认为这是小毛病，无所谓，殊不知颈部椎体是人体离头部中枢神经最近的神经系统主要通道，
左右颈动脉是全身血液通向头部的主干道，颈部的经络中医气功认为是人身内恙与头部上下交换的交
通要道，如果从西医的角度讲，应该说是人体生物电的通道和线路，也是能量通道。
由于平时颈部运动较少，经络阻断，气血不通畅，头部和上肢的病就多。
因此，中老年人多进行此项锻炼，不仅可以放松紧张的颈部肌肉，而且可以进一步缓解肌肉对颈椎的
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不正常牵拉，从而能够缓解颈椎病的症状。
另外，通过肌肉的运动，还可以锻炼硬化的血管，促进血液循环，增加脑部的供血量，改善血流状态
，减少脑梗塞发生的可能。
【操作方法】仰卧去枕，或仅用毛巾卷垫于颈曲处，以减少颈椎各肌肉、韧带、关节的负担。
闭目自然呼吸，双臂平放在体旁，双腿伸直。
先将头慢慢转向右侧，尽量达到右侧整个耳廓都贴碰到床面。
再将头慢慢转向左侧，同样力争使左耳廓尽量完全贴碰床面。
就这样一左一右为1次，共作20～200次，每天作1～2遍。
【专家提示】开始摇头时力度要缓、速度要慢，但力争达到最大幅度，使颈部肌肉又牵拉的感觉。
练习时，如因颈肩部疾病颈部肌肉已经出现僵硬，这时千万不必勉强。
另外，在摇头时要始终保持肩背贴床，不随头颈转动而抬起，更不要将头抬离床面，而且头到中间时
不要中断，要连续进行。
【健康小贴士】 枕头与颈椎病 枕头过高或过低对颈椎有很大的影响，因为颈椎具有正常的生理弧度
，这种生理曲线不但保证了颈椎外在肌群的平衡，而且对保持椎管内的生理解剖状态具有重要作用。
枕头过低，头颈势必过度后仰，前凸曲度加大，使椎体前方的肌肉和韧带过度紧张，时间长了会出现
疲劳，甚至引起慢性损伤，加速退行性病变。
所以，枕头过低同枕头过高一样会对颈部肌肉、韧带、关节囊、脊髓、神经根及椎体造成不利影响。
习惯侧卧者，枕头高度以棘突中点至肩峰外侧缘的距离为适宜，可以选择用荞麦皮或糠皮做的枕头。
动作5　左右鸣鼓 【健康功效】聪耳明目，清醒头脑，预防神经衰弱和老年痴呆【健康原理】左右鸣
鼓，也称为“鸣天鼓”，是用手叩击头后部风池穴的一种保健方法。
这种方法早在金代刘完素的《河间六书》中就有记载：“双手闭耳如鼓音，是谓鸣天鼓也。
由脉气流行而闭之于耳，气不得泄，冲鼓耳中。
故闻之也。
”在清朝王祖源的《分行外功诀》中称其功效为“却风池邪风”。
风池穴位置在项后，属足少阳胆经，与风府穴（督脉）相平，当胸锁乳突肌与斜方肌上端之间的凹陷
中。
其功用为“清头明目，祛风解毒，通利空窍”。
因此，“鸣天鼓”也就是用食指弹击风池穴实际上就是用“点叩”的手法对这个穴位进行按摩。
长期进行锻炼可防治头昏耳鸣，对清醒头脑、镇定情绪，以及提高记忆力，预防神经衰弱、老年痴呆
，都有明显的效果。
【操作方法】双肘支在桌子上，头略低，闭双目。
两手掩耳，挤压耳廓，使耳内空气减少。
用食指按压在中指之上，然后用力使食指滑下，弹击脑后枕骨，发出“咚、咚、咚”的响声，状如敲
鼓，弹击24次。
然后用掌心掩按外耳道，手指紧按脑后枕骨不动，数秒后骤然抬离，这时耳中会有放炮样的响声，如
此连续开闭放响9下。
【专家提示】此动作叩击的轻重要视自身耳部所能承受的程度而定，不能一味强调力度，否则反而容
易造成耳部不适或者意外伤害的发生。
而且，两手掌堵塞耳孔时，中间不能夹有毛发，否则会影响锻炼的效果。
但是如果能够配合轻轻的上下叩齿，则效果更佳。
另外，需要特别提醒的是，患中耳炎或鼓膜穿孔等耳病患者应禁用此法。
【健康小贴士】 防治耳鸣小诀窍 对于中老年人来说，耳鸣非常常见。
那么，有什么好的办法来解决这个问题呢。
这里，我们给您提供一个小诀窍，那就是自制聪耳保健枕。
主要原料是荷叶、苦丁茶、菊花、夏枯草、蔓荆子、石菖蒲各等分，制成枕芯就可以了。
经常枕之，有消除耳鸣、增强听力、明目的神奇功效。
动作6　按揉太阳 【健康功效】清脑明目，疏风解表，止头痛【健康原理】太阳穴属经外奇穴，位于
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目外眦与眉梢之间向后约一寸的凹陷中。
（配图：太阳穴位置）《达摩秘功》中将按揉此穴列为“回春法”之一，认为常用此法可保持大脑的
青春常在，甚至能起到返老还童的作用。
我们都有这样的常识，那就是当我们长时间连续用脑后，太阳穴往往会出现重压或胀痛的感觉，这就
是大脑疲劳的信号。
实践证明，常揉太阳穴不仅能加快局部血液循环，给大脑以良性刺激，而且也可以消除疲劳、安神健
脑、养目护耳、振奋精神，同时对偏头病和暴发火眼（急性结膜炎）也有很好的疗效。
【操作方法】按摩时首先调整好身体姿势，坐站皆可，一般都取坐姿，身体要端正，脊背挺直，挺胸
收腹，精神集中。
方法一：按摩时先将两手掌搓热，贴于太阳穴处，稍稍用力，顺时针转揉10～20次，再逆时针转相同
的次数。
方法二：也可以用两手拇指或中指的指腹，按住两侧太阳穴作顺、逆时针方向的揉动。
先顺后逆，各做8次。
【专家提示】按揉太阳穴时，可能有些人的太阳穴相当敏感，一触即痛，这时要特别小心，动作轻柔
一点。
手法不宜太重。
如果局部皮肤有破损或感染，则不宜按揉。
另外，如果在每天起床和睡觉前进行按摩，效果会更好。
【健康小贴士】 太阳穴疼痛与高血压 头痛足高血压患者最常见的症状之一。
高血压的头痛有几个特点：疼痛部位通常在后脑、前额和头部两侧太阳穴处，或伴后颈部胀痛；头痛
以白天、早晨为多；性质以胀痛、跳痛为多见。
其中，太阳穴疼痛是高血压最为明显的信号之一，因此，老年人如果感觉太阳穴处出现跳痛，应当及
时检查血压情况，做到防患于未然。
动作7　点风池 【健康功效】除疲劳，降血压，止头痛，预防感冒【健康原理】风池穴出自《灵枢.热
病》篇，别名热府，风池穴为足少阳胆经上的重要腧穴之一，也是三焦、胆经、阳维、阳蹻四脉之会
穴。
在脑后枕骨下缘发际内，斜方肌起始部前缘的凹陷中。
现代研究发现，刺激风池穴具有扩张椎－基底动脉的作用，可以增加脑血流量，改善病损脑组织的血
氧供应，使血管弹性增强，血流阻力减小。
我们常用的点按等按摩手法不但具有以指代针的作用，而且点穴可以刺激穴位周围的自律神经（即提
高交感神经和副交感神经）的兴奋性，能够起到疏通经络、气血，达到迅速止痛的目的，同时也可以
缓解和预防感冒。
【操作方法】方法一：将一只手的拇指与中指相对卷屈，使其呈钳形，按住左右两个风池穴，以两手
指尖用力点揉。
每次轻轻按压24～36次，重复3～6遍。
方法二：两手四指并拢，用两拇指指腹按揉风池穴。
每次轻轻按压24～36次，重复3～6遍。
【专家提示】在方法一中，如果一只手钳形按揉疲劳后，可以交换用另一只手继续按揉。
此方法除了预防和缓解感冒，按压风池还可以快速消除疲劳。
如果您平时看书、看电视时间久了，会有头颈部不舒服的感觉，这时如果按压风池穴，您会觉得神清
气爽、心情愉快。
如果养成经常按压风池穴的习惯，相信你还会收到其他一些意想不到的效果。
【健康小贴士】 风池穴的来历 风池最早见于《灵枢·热病》篇，在《谈谈穴位的命名》一书中，作
者是这样说的：“风为阳邪，其性轻扬，头顶之上，唯风可到，风池穴在颞颥后发际陷者中，手少阳
、阳维之会，主中风偏枯，少阳头痛，乃风邪蓄积之所，故名风池。
”
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编辑推荐

《小动作 大健康》由北京出版社出版。
《小动作 大健康》指导你66种的健身小动作，将传统养生方法与现代健身理念的完美结合，全面调理
脏腑机能，充分激活经脉气血标本兼顾助长寿，益寿延年保健康。
随时随地进行练习，长期坚持效果明显。
 “健康功效”让您选得清楚，“健康原理”让您炼得明白，“操作方法”让您学得到位，“专家提示
”让您动得安全。
著名健康教育专家吕韶钧最新健康力作，随心所欲练习健康“出手可及”。
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